Como podemos ser livres do sofrimento psicológico? Como podemos destrancar as algemas 
forjadas na nossa mente - feitas de padrões de pensamento inúteis, infundados e inflexíveis que 
nos impedem de atingir o nosso verdadeiro potencial criativo? 

Este livro contém conselhos práticos para desenvolver o seu potencial criativo. 

Também oferece um pensamento teórico e holístico para um entendimento da natureza do 
universo, da história da psicologia do ser humano e do sentido da vida. 
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O autor 


Joe Blow é o pseudónimo para um homem que, embora atualmente feliz e plenamente funcional, 
tem uma longa história de distúrbios mentais, incluindo depressão endógena, transtorno bipolar e 
transtorno obsessivo compulsivo. Este livro é o produto de uma vida de luta para integrar 
lampejos de discernimento e de símbolos poderosos que lhe foram aparecendo, frequentemente 
durante o que podemos definir de episódios psicóticos e, com uma realidade observável e algum 
conhecimento de ciência e a assimilação de conceitos úteis de pensadores tão representativos 
como Wilhelm Reich, R. D. Laing, Keith Johnstone, William Blake e Oscar Wilde. 

Se questionado se esta atitude e abordagem conceptual lhe tem proporcionado uma base segura 
para a estabilidade emocional, felicidade e florescimento da criatividade, Blow responderia: 
“Bem, até agora sim”. 



Conteúdo 


Introdução 
O que não sou 
Porquê Joe Blow? 

O amor à perfeição é a raiz de todos os males 

O que é Deus? 

A autoaceitacão radical 

A armadura 

Qual é a história da neurose? 

A nossa experiência individual 

A minha história 

A sexualidade 
A fixação sexual 
O que é a imaginação? 

O lado assustador da imaginação 

Os níveis da vivência 

A depressão 

A autoaceitacão e o mundo conflituoso 

Cicatrizes emocionais 
A compaixão é a vitimizacão projetada 

A criança interior 
O que é a consciência? 

Impasses ao pensamento 

Luta apenas contra o que desejas te tornar 

A violência é a admissão do erro 

Conselho geral para ser livre 

Keith .lohnstone 

Mensagem final 

Feedback 


Introdução 


O objetivo deste livro é fazer de si uma pessoa livre, mas livre de quê? Livre da neurose. Livre do 
sentimento de que tem de obedecer a autoridades. Livre da intimidação emocional. Livre do 
vício. Livre da inibição. 

A chave para a felicidade, saúde mental e para se ser o melhor que se pode ser, é a absoluta e 
incondicional aceitação de nós próprios. O paradoxo é que muitos dos nossos problemas são 
causados pela tentativa de melhorarmo-nos, pela censura do nosso pensamento, ao querermos 
compensar pelos erros passados e ao lutar com os pensamentos negativos, quer de depressão ou 
de agressão. 

Porém, se considerarmo-nos na nossa inteireza, neste momento, sabemos isto: 

1 . O que fizemos no passado está feito e não pode ser mudado, portanto é inútil fazer alguma 
coisa que não seja aceitá-lo. Sem ressentimentos ou culpa. 

2. Enquanto as nossas ações possam prejudicar os outros, os nossos pensamentos e emoções 
não podem. Devemos, então, aceitar os pensamentos e emoções e deixá-los estar e seguirem o 
seu percurso. Enquanto as emoções por vezes levam a ações, aqueles que aceitam 
completamente as suas emoções e permitem-se sentir as suas emoções inteiramente, têm mais 
capacidade de escolher as suas ações à luz delas. 

A crítica de si próprio não faz de ninguém uma pessoa melhor. Uma pessoa que faz um “bem” 
sob a pressão da sua consciência ou para ganhar a aprovação de outros, vai soltar a sua frustração 
de qualquer forma. A base para um comportamento de amor para com os outros é a capacidade de 
amarmo-nos a nós próprios. E amarmo-nos incondicionalmente significa amarmo-nos exatamente 
como somos neste momento. 

Isto pode parecer complacência, mas o facto é que o natural na pessoa é o crescimento saudável, 
e o que nos impede disso é a luta contra as coisas que não podemos mudar e contra o pensamento 
livre e a experiência emocional, que é a essência desse crescimento. 

Dividir para conquistar - esta é a chave filosófica nas campanhas militares. E o mesmo aplica-se 
ao indivíduo. Um indivíduo em guerra consigo próprio é facilmente dominado e controlado por 
outros. Se quer ser uma pessoa livre, a forma de o conseguir é através da individualização, 
permitindo que as várias partes da nossa natureza se integrem num todo unificado. 

Podemos sentir que há em nós uma luta entre o desejo de fazer coisas que achamos certo e o 
desejo de fazer coisas que consideramos errado. A batalha do bem e do mal. 

O que é o bom e que é o mau? 

O bom é o que contribui para o bem-estar do indivíduo, da sociedade ou do ecossistema, do qual 
somos parte. 

Então o que queremos dizer com mau? Podemos dizer que mau é qualquer coisa que prejudica a 
saúde do indivíduo ou do sistema. Mas o termo “mau” é muito forte. O egoísmo tem um impacto 
negativo na saúde do sistema, ao interferir com a livre circulação de material, de infonnação ou 
de energia. 

Mau é o termo que usamos para descrever os atos que causam sofrimento significativo ou que 


seja substancialmente prejudicial. 

A essência do mal é a imposição da vontade. Se tiramos algo a alguém contra a sua vontade - a 
vida, a propriedade, a dignidade, a humanidade - isto é claramente fazer o mal. Também é um ato 
de maldade tentar controlar o comportamento do outro através do medo ou da culpa ou outras 
formas de manipulação. O facto de tais comportamentos terem um efeito terrível na saúde do 
indivíduo e no sistema social pode ser demonstrado quando consideramos as piores fonnas de 
crueldade que conhecemos, sancionadas socialmente - o Holocausto, a caça às bruxas, a 
Inquisição, a morte por apedrejamento de mulheres pelos Taliban - são obras de sociedades em 
que a repressão e o controlo do indivíduo, através do medo e/ou culpa, são a norma. 

Claro que existe um mal necessário. Temos de nos impor àqueles que são destrutivos em relação 
aos outros, etc. No entanto temos de reconhecer que isto não resolve o problema do mal, no 
máximo, contém-no. Porém, frequentemente, isto é uma ilusão e o ato de impormo-nos para 
conter o mal semeia mais comportamentos de maldade. Somente a cura dos indivíduos e da 
sociedade pode, realmente, diminuir os atos de maldade. 

O que precisamos de compreender, se queremos entender os outros, é que são os nossos impulsos 
que podem causar um comportamento destrutivo ou dominador sobre os outros. 

Se temos tais impulsos, estes têm origem numa falta de aceitação de algum aspecto de nós 
próprios. A hostilidade para com os outros ou a necessidade de controlar os outros é o nosso 
menosprezo projetado. 

É conhecido o facto da hostilidade de alguns homens heterossexuais sobre homossexuais ser 
causada por uma falta de aceitação dos seus impulsos homossexuais reprimidos. O mesmo se 
aplica a todas as formas de hostilidade. Aqueles que desejam caçar animais por desporto, ou 
mesmo maltratá-los, não aceitam que eles próprios são animais e, de igual forma, fisicamente 
vulneráveis. Aqueles que desejam causar mal a crianças sentem-se ameaçados pela sua criança 
interior reprimida. Homens que desejam fazer mal às mulheres sentem-se ameaçados pelo seu 
lado feminino reprimido. 

Uma pessoa que se aceita completamente não sente hostilidade pelos outros. Pode sentir 
desconforto com a hostilidade das pessoas e opor-se a estas mas não experiencia esses 
sentimentos. Se um animal selvagem nos atacar, teremos medo e faremos o possível para 
protegermo-nos, até ao extremo de matar o animal. Mas se formos sensatos, não sentiremos 
hostilidade para com o animal, reconhecendo que o seu comportamento é inerente à sua natureza. 
Os nossos sentimentos para com a hostilidade das pessoas seriam reconhecidos dessa mesma 
forma se não tivéssemos em nós algo do que essas pessoas expressam nos seus comportamentos 
hostis. Aqueles que gritam pela pena de morte, excluindo familiares e amigos de um condenado, 
são os que têm dentro de si alguma raiva, tal como o criminoso, e sentem a necessidade da 
implantação de uma pena pesada para poderem sentir-se seguros na sua capacidade de controle 
de si próprios. 

Com isto podemos constatar que o nosso comportamento mau origina-se na neurose (o nosso 
estado dividido) e não é uma expressão da nossa natureza primária. 

Também temos de olhar para o fenómeno do egoísmo. Historicamente temos sido criticados por 
sermos egoístas. O pecado é o termo religioso para o egoísmo e as religiões às vezes pregam que 
ser egoísta é vergonhoso. 

Por contraste, alguns pensadores modernos consideram o egoísmo parte da essência da natureza 



dos seres vivos. Pensam que o imperativo individual para a sobrevivência e para a propagação 
dos genes é a motivação por detrás do comportamento de todos os animais, incluindo os 
humanos. 

Ambas as formas de ver o fenómeno humano do egoísmo são erradas. 

Nós, humanos, somos diferentes de outros animais, pois temos a capacidade de conectarmo-nos 
uns com os outros e com o mundo através do nosso intelecto e imaginação. Isto traz à nossa vida 
emocional prioridades e ambições que outros animais não experienciam. Os nossos egos não 
estão apenas ligados às necessidades básicas de sobrevivência, e as recompensas emocionais que 
guiam o nosso comportamento não vêm de apenas ter filhos, mas de perceber a razão das maçãs 
caírem da macieira ou a motivação para pintar o teto da Capela Sistina. Muitas pessoas 
expressam o sentido das suas vidas de formas emocionalmente satisfatórias mas escolhem não 
propagar os seus genes. Como seres humanos, capazes de raciocínio, temos escolha. Os outros 
animais não. 

Então se a origem do egoísmo humano não é um imperativo genético, é o quê? 

É simplesmente um sintoma de um sistema que é doente e, como resultado, em sofrimento. Isto é 
completamente natural. Tente atingir o seu polegar com um martelo e de seguida tente desviar a 
sua atenção para outra coisa que não a sua dor. É muito difícil. Quando um sistema vivo, como é 
o organismo humano, está doente ou em sofrimento o natural é que este organismo se concentre 
em si próprio. Eu sei pela minha própria experiência que quando estava a sofrer de depressão era- 
me muito difícil dar atenção a uma situação ou aos sentimentos de outra pessoa. Mas quando 
estou feliz, esqueço-me muitas vezes e concentro-me nos interessantes fenómenos de outras 
pessoas - as suas vidas, os seus pensamentos e os seus sentimentos. 

E importante realçar que este estado saudável de olhar para fora de si não é o mesmo do que o 
altruísmo - um estado mental em que as necessidades dos outros têm precedência sobre as nossas. 

Este estado pode ocorrer durante uma emergência, quando uma pessoa arrisca a sua vida para 
salvar alguém. Ou pode ser um estado de espírito conscientemente cultivado com esforço para 
reprimir ou transcender impulsos egoístas. Estes conceitos são problemáticos no entendimento da 
natureza da saúde mental. Podemos entender a natureza patológica do egoísmo mas assumir que 
o sacrifício de si pelos outros é um exemplo de saúde psicológica da pessoa implica o risco de 
sentirmos que ser saudável significa reprimir as nossas necessidades pessoais ou desejos em prol 
dos outros. Isto seria trocar uma doença por outra. 

O nosso egoísmo não é errado. E importante quando estamos doentes e a sofrer, para 
concentrarmo-nos na solução para o alívio do nosso estado mental. 

O único problema é que não sabemos a melhor forma de ajudarmo-nos a nós próprios. Somos 
capazes de danno-nos conforto através do entretenimento e materialismo, e é isto que devemos 
fazer na inexistência de uma cura. E o equivalente a tomar um medicamento quando temos febre. 
Não tratamos do problema, mas faz-nos sentir melhor entretanto. 

O objetivo aqui é clarificar a natureza da doença e identificar formas práticas de tratamento para 
a causa da doença. 

Qualquer forma de submissão, incluindo a submissão a qualquer fonna de ideal não é saudável. O 
indivíduo saudável é aquele que faz apenas o que deseja. Isto está certo, pois o desejo de fazer 
algo destrutivo não existe na pessoa saudável. 



A forma de eliminar o desejo de agir de maneira destrutiva é através de uma aceitação radical de 
si próprio. E isto também é a cura para o egoísmo. A dor da neurose é a pessoa estar em guerra 
com os seus pensamentos e sentimentos. O caminho para a cura é aprender a aceitar os seus 
pensamentos e sentimentos incondicionalmente. 

Vivemos numa sociedade em que a hostilidade e o egoísmo são a norma. Vivemos numa 
sociedade profundamente neurótica. 

Dizer que a nossa sociedade é neurótica e que a neurose é a norma pode parecer absurdo e 
mesmo ofensivo. Mas há um simples teste que pode fazer para descobrir se é neurótico ou não. 

A sua mente é mais como um lugar de diversão ou mais como uma prisão? Se se parece mais uma 
prisão então é neurótico. 

Não se preocupe. Este livro é a sua saída da prisão e o passaporte de volta para o seu lugar de 
diversão. 



O que não sou 


Devo mencionar que não tenho formação académica na área da psicologia. Não sou um perito na 
área. 

Sou uma pessoa que sofreu muito de depressão ao longo de uma grande parte da minha vida. Foi- 
me diagnosticado transtorno bipolar e experienciei vários esgotamentos psicóticos. 

Os pensamentos que levaram às ideias aqui expressadas foram impulsionados por dois aspectos: 

1. Um desejo de perceber porque é que a sociedade humana atua tão mediocremente que pode 
levar a terríveis acontecimentos como as Guerras Mundiais e o Holocausto. Na minha 
adolescência comecei a perguntar-me o porquê, tendo como princípio de que o que mais 
queremos é ser amados, então porquê, simplesmente, não nos amamos uns aos outros? 

2. Uma necessidade desesperada de encontrar uma solução para um estado tão envolvido em 
desesperação que por duas vezes tentei acabar com a minha própria vida. 

Ofereço estes pensamentos para o que possam servir. Confio que, se há alguma verdade neles, 
serão considerados, e se alguma ideia for vista como errónea será tida como tal e desconsiderada. 

O que posso dizer é que estes pensamentos têm passado o teste do tempo. Durante os últimos 
anos, estas ideias têm-se tornado mais claras para mim e ultrapassei a minha relutância em 
acreditar em mim próprio, libertei-me da depressão e as minhas capacidades criativas têm 
florescido. 


Porquê Joe Blow? 


Joe Blow é um nome usado para mencionar alguém que “não é ninguém de especial”. 

É um pseudónimo pertinente porque enfatiza o facto de eu não pretender ter crédito por nenhuma 
ideia de valor ou pensamento que contenha neste trabalho. 

Ninguém cria ideias ou verdades. Elas simplesmente existem. Nós, ou as reconhecemos ou não, e 
o facto de podennos reconhecê-las não é um sinal de força ou uma vitória da nossa parte. É 
preciso um ato de vontade para manter ilusões ou crenças, apesar das evidências que as possam 
contrariar. Porém, quando temos ideias válidas ou descobrimos verdades é porque falta-nos a 
força ou a capacidade de proteger-nos delas. 

Nunca tive um ego muito forte, daí a minha história de depressão e psicose. Não sou um 
indivíduo corajoso. Nunca teria ido àqueles lugares assustadores se soubesse como evitá-los. 

Sou apenas moderadamente inteligente e igualmente um leitor. 

Não pus muito esforço em ser como sou, para além do esforço que fazemos para nos mantermos 
emocionalmente “à tona de água”. 

Então, até onde estas ideias possam ser válidas, é a qualidade delas em si e não do indivíduo que 
as dá expressão. Sem dúvida que, neste momento, muitos outros indivíduos estão a expressar 
ideias semelhantes, como qualquer um de nós se aprendermos a relaxar e ser quem somos e não 
em quem pensamos que devíamos ser. 


O amor à perfeição é a raiz de todos os males 


Muitos de nós aceita que não é razoável termos a expectativa de sermos perfeitos. No entanto, 
ainda vemos a perfeição como um ideal, algo que deve ser procurado. Ainda que procurar a 
perfeição, se é que existe, faz tanto sentido como procurar a morte. 

Se alguma coisa fosse perfeita, seria estéril. Acabaria ali. 

Tudo o que é maravilhoso no universo cresceu da imperfeição. É assim que o princípio criativo 
do universo funciona. 

O universo é um sistema - uma rede de energia, alguma dela que trabalha de uma certa forma 
ordenada, a que chamamos matéria. Esta matéria existe e coexiste com outra matéria e outras 
formas de energia. Alguma dessa matéria está viva e opera segundo a sua própria direção interior, 
como um subsistema do todo. E a forma mais complexa dessa matéria viva somos nós próprios, 
enquanto olhamos o universo e tentamos percebê-lo. 

Mas como chegamos a existir? Através de uma série de transformações (leia-se imperfeições). A 
perfeição é um estado parado. Um animal, por exemplo, nasce com alguma imperfeição. Se essa 
imperfeição for, de alguma forma, proveitosa, então algo novo e maravilhoso é criado, um novo 
ramo na árvore da vida. Somos o resultado de imperfeições. 

Mesmo assim, ainda somos intolerantes para com os nossos erros e imperfeições, em vez de vê- 
los como parte intrínseca do processo criativo do universo. 

Como esta fonna inútil de pensarmos tomou conta de nós é um mistério que pode-se especular 
mais à frente. Para termos uma ideia da forma insidiosa de como isto nos prende, historicamente 
falando, precisamos de examinar a ideia de Deus. 


O que é Deus? 


Tendemos a personificar o impessoal. Falamos da Mãe Natureza e do Pai Tempo. Claro que não 
existe uma Mãe Natureza mas o ecossistema da Terra, ao qual pertencemos, e personificamos. 

É assim que sinto em relação a Deus. Não acredito num deus com uma cara humana. No entanto, 
um princípio criativo do sistema universal, é uma realidade observável. Há leis sobre a forma 
como o universo funciona que permitem a ordem dos fenómenos e a evolução de formas básicas 
para mais complexas e capazes como nós. E para esta realidade e para nosso conforto pomos uma 
cara humana. 

Isto pode parecer muito frio afirmar mas devemo-nos lembrar que todas as maravilhas do nosso 
mundo e do resto do universo, e nós próprios, são um produto da operação dessas leis. 

Quando acreditarmos que essas leis funcionam na sociedade humana na forma de amor, então 
podemos ver que a identificação da figura de Deus como um fenómeno de cura e de conforto 
social é apropriado. 

No entanto, há o conceito de um Deus zangado que nos pede para subjugarmo-nos a Ele. É aqui 
que o conceito do amor à perfeição como a raiz de todos os males pode ser entendida. 

Quando o conceito Judaico-Cristão de Deus (diferenciado substancialmente dos deuses de tempos 
anteriores que representavam normalmente apenas alguns aspectos da psicologia humana) 
instalou-se, a sociedade era já profundamente neurótica. A civilização, e com ela a repressão, já 
existia há muito tempo. Uma sociedade neurótica é geralmente controlada pelos seus membros 
mais neuróticos, desde que ainda sejam capazes de controlar, uma vez que as suas inseguranças 
fazem com que sintam o imperativo de controlar aqueles menos neuróticos. Quando somos 
neuróticos, vivemos no medo da parte dividida da nossa natureza e, se não a reconhecermos, este 
medo pode manifestar-se através do desejo de controlar aqueles que expressam a nossa parte 
reprimida, ou que a representam no mundo. Por razões que explicarei mais à frente, a neurose 
humana apareceu primeiro no homem. Rapidamente estendeu-se às mulheres mas, em geral, os 
homens tendem a ser mais neuróticos. Assim como nós, a sociedade em geral, torna-se mais 
neurótica e sentimos a necessidade de controlar e impor a nossa vontade individual ainda mais. 
As civilizações antigas que eram, no passado remoto, matriarcais, pela primazia do papel 
reprodutivo das mulheres, tomaram-se patriarcais. E por isto que Deus foi concebido à imagem 
do homem, e um homem zangado, neurótico e intolerante. Por causa do fenómeno a que 
chamamos projeção, criamos Deus à nossa imagem, assim como vemos o mundo à nossa volta 
uma projeção de nós próprios. 

A paranóia é um importante sintoma da neurose. Temos a tendência de projetar a parte reprimida 
de nós próprios, que tememos, nos outros. Por exemplo, na Guerra Fria, os capitalistas viam no 
comunismo uma projeção da sua consciência, que era mau ser ganancioso. Os comunistas viam 
nos capitalistas uma projeção da sabedoria inconsciente da futilidade da repressão da ambição 
pela disciplina. 

Num sentido prático, o medo de Deus, era uma forma de manter uma sociedade neurótica em 
ordem. Entende-se que uma sociedade doente, miserável, cruel, é melhor que nenhuma, que seria 
o caos, uma desordem bárbara. De qualquer forma precisamos de algum tipo de estrutura, se 
quisennos a união para o desenvolvimento da ciência e para compreendermo-nos melhor e ao 
mundo. 


O problema maior, no entanto, a raiz da doença, é a falta de aceitação de nós próprios. Nas 
igrejas, a pregação de Deus como o ideal da perfeição e de que o Homem precisa de se submeter 
à Sua vontade agrava a doença. 

As imagens que temos de Deus dependem do indivíduo. Uma vez que Jesus era relativamente 
livre de neurose, o seu conceito de um Deus de amor, de perdão e da tolerância, estava mais perto 
da compreensão do funcionamento de um sistema saudável. 



A autoaceitação radical 


Veremos o que a autoaceitação significa na prática. 

Vou dar um exemplo da minha vida. Quando tinha uns 20 anos sofri uma depressão terrível. Uma 
mãe estava a ficar em nossa casa com o seu primeiro bebé. A uma dada altura, uma imagem 
ocorria-me de mim a jogar o bebé no chão e matá-lo. Na minha imaginação as pessoas presentes 
não se preocuparam com o bebé mas viraram a sua atenção para mim a perguntar o que me levou 
a fazer aquilo. No princípio, ignorei este pensamento mas não consegui e, passado algum tempo 
fiquei obcecado e pensei que poderia levar a cabo o que me ia na cabeça. Mesmo depois de a mãe 
e o bebé irem-se embora, a minha depressão continuou em espiral descendente. “Como pude 
sequer pensar em fazer uma coisa tão terrível?” perguntava-me. “Claramente sou uma pessoa má. 
Deve haver alguma doença terrível em mim”. E por mais que tentasse encontrar uma solução 
para o problema, pior me encontrava. 

Depois disso, aprendi mais sobre o que chamamos de transtorno obsessivo compulsivo e descobri 
que este tipo de pensamentos, acompanhados de ansiedade e depressão, era incrivelmente 
comum. 

Se tivesse aceite que o meu pensamento era algo que a mente divagou, que era apenas um 
pensamento e não uma ação, eu era moralmente neutro, nenhum problema tinha ocorrido. Por 
“tentar ser uma pessoa boa” e lutar contra este pensamento, só me fez miserável e, 
consequentemente, durante o tempo em que estive em depressão, tornou-me mais egoísta e, logo, 
alguém que pretendeu receber mais das pessoas do que dar. Ter aceite os meus pensamentos seria 
o correto, não só por mim mas também pelos outros. 

Temos pouco controle sobre o que pensamos ou sentimos. Temos algum controle. Podemos 
distrair-nos ou aprender técnicas como a meditação. Frequentemente não é o ideal. 

A tendência natural da mente é procurar a inteireza. Podemos tornar-nos miseráveis facilmente, 
ao agarrarmo-nos conscientemente a ideias ou a lutar contra elas ou aos sentimentos que nos 
chegam espontaneamente. 


A armadura 


Então qual é a forma que a neurose toma? O psiquiatra Wilhelm Reich escreveu sobre um 
fenómeno, o qual definiu de “armadura”. De acordo com a sua teoria, há duas formas de 
armadura - a do corpo e a da personalidade. O objetivo da annadura é a proteção do que está 
dentro e do que está fora. 

A armadura do corpo envolve a deposição de emoções reprimidas na musculatura do corpo. Um 
bom exemplo disto é a expressão facial carrancuda. Reich reconheceu que, ao observar o corpo, 
podíamos ver as emoções reprimidas, e massajando certas partes do corpo era possível provocar 
uma libertação catártica de ira, lágrimas, sentimentos de luto, etc.,e permitir ao corpo 
experiências mais agradáveis, como o prazer sexual. 

A armadura do carácter é uma estrutura fixada no ego - uma forma inflexível, defensiva de 
pensar sobre nós próprios e, igualmente, uma forma de comportamento inflexível e defensivo. O 
comportamento do indivíduo “armado” pode ser descrito como previsível e propenso ao hábito. 
Isto é o oposto da perspetiva aberta e espontânea que é a nossa natureza original. 

Reich descreveu esta armadura como “ a protection of the ego against externai and internai 
dangers. As a protective mechanism which has become chronic it can rightly be called armour... 
in unpleasurable situations the armouring increases, in pleasurable situations it decreases. The 
degree of character mobility, the ability to open up to a situation or to close up against it 
constitutes the difference between the healthy and the neurotic character structure” The 
Function of the Orgasm (translated by T.R Wolfe, Panther, 1968). (“uma proteção do ego 
contra perigos exteriores e interiores. Um mecanismo de proteção que se tornou crónico pode 
certamente ser chamado de armadura... em situações desagradáveis a armadura fortalece, em 
situações agradáveis a armadura enfraquece. O nível de flexibilidade do carácter, a capacidade 
de abertura a uma situação ou a de resistência constitui a diferença entre a estrutura saudável e 
a neurótica do carácter. ’’ A Função do Orgasmo 

Numa escala maior é possível relacionar isto com formas de pensar exibidas por grupos de 
indivíduos. Em certos grupos reconhecemos a expressão livre e a troca de ideias, enquanto outros 
estão ligados a um dogma inquestionável. O dogma, que podemos encontrar em grupos religiosos 
ou organizações políticas, por exemplo, é outra forma de armadura, cujo objetivo é proteger o 
grupo da crítica exterior e da insegurança do pensamento livre e da dúvida interior. 


Qual é a história da neurose? 


Não sou biólogo ou paleontólogo. Isto é uma teoria informal que juntei de outras teorias e da 
minha experiência. 

O processo de evolução tem-se demonstrado numa variedade de seres vivos, cada um tirando 
vantagens do potencial do seu lugar no ecossistema. O sistema natural em que, cada animal ou 
planta é uma parte, coloca limitações. Por exemplo, uma população que cresce demasiado pode 
exceder a capacidade do seu ambiente imediato e ter que migrar ou perecer. 

Nestes limites, a força de uma espécie reside no facto de cada indivíduo tentar maximizar as 
oportunidades de reprodução. É assim que as espécies se fortalecem. Uma vez que aqueles mais 
saudáveis geralmente ganham a competição para a reprodução, os genes mais fortes são 
propagados mais frequentemente do que os mais fracos. 

O processo é muito eficiente mas tem uma falha significativa, limita a capacidade de cooperação 
e logo a conquista através do esforço em grupo. A cooperação ocorre na vida animal 
frequentemente, por exemplo, no caso de um grupo de leões a caçar em conjunto um antílope. No 
entanto, o potencial de conquista em grupo é comprometida pela competição pelo acasalamento. 
As abelhas têm uma sociedade cooperativa que parece ter uma competição interna mínima, no 
entanto parece que estão no fim da sua evolução apesar de terem um ambiente sustentável. 

O ser humano ultrapassou este impasse. 

Em qualquer espécie animal em que a cria esteja dependente da mãe por um algum tempo depois 
do nascimento, a natureza deste recém-nascido é a capacidade de amar incondicionalmente. O 
amor é simplesmente a comunicação aberta e espontânea e a aprendizagem é a retenção da 
informação pela observação. Um bebé, sendo tábua rasa em tennos de pensamento 
discriminatório, está ligado à mãe sem qualquer tipo de preconceito. Isto é o que toma a ligação 
possível e explica porque alguns animais se ligam aos humanos e agem como se o humano fosse 
a mãe. Em algumas espécies, porém, o período de amamentação é tão curto por razões de 
sobrevivência. O comportamento de um indivíduo é determinado por uma rede de instintos, que é 
parte da estrutura funcional física e comum a todos os membros da espécie, e pelo 
comportamento aprendido, seja de forma competitiva ou em cooperação, para as necessidades 
imediatas, como a caça em grupo para providenciar uma alimentação colectiva. 

A capacidade para a imaginação e para a inteligência é uma característica dos cérebros 
complexos. Assim, como a vida é um processo de experiências em que os sistemas de vida 
complexos transformam-se com o tempo e sobrevivem, ou não, dependendo da capacidade para 
interagir, fazendo uso e vivendo dentro dos limites do ambiente. O pensamento funciona da 
mesma forma dentro do cérebro do indivíduo e da sociedade em que faz parte. A imaginação e a 
introspeção são fenómenos causados pela interação de infonnação espontânea e aberta no 
cérebro. Isto é o oposto do pensamento estereotipado, pensamentos que seguem regras rígidas. O 
funcionamento do cérebro dos animais é dominado por pensamentos estereotipados porque, em 
geral, é o que é mais eficiente para lidar com os desafios da luta pela sobrevivência e pelo 
imperativo do acasalamento. Enquanto, por vezes, seria importante um pensamento “fora da 
caixa”, parar para pensar seria um risco para a sobrevivência, por isso o potencial dos cérebros 
não se desenvolveu. Quanto mais longo for o período da cria com a mãe, maior a possibilidade de 
uma espécie desenvolver uma cultura social de cooperação e maior a capacidade cerebral. O 


instinto maternal para a criação pode ser motivado pelo imperativo de proteção e propagação dos 
genes, e proporciona à cria a natural tendência para amar incondicionalmente, com a capacidade 
para o pensamento livre imaginativo e permite o seu desenvolvimento, em vez do abarcamento da 
cria na urgência da luta pela sobrevivência. A inteligência e a imaginação eram potenciais à 
espera do ambiente certo para a evolução. 

Os nossos ancestrais antropóides viviam no Vale do Rifte Africano onde havia abundância de 
comida e poucos predadores, o que pennitia que as fêmeas amamentassem as crias por mais 
tempo. O período de amamentação nos humanos é maior do que qualquer outro animal. Isto 
libertou o nosso intelecto e permitiu-nos formar uma sociedade cooperadora e pouco competitiva. 
Livres da batalha pela sobrevivência, começamos a olhar o mundo à nossa volta e a 
questionannos como este funciona e o que significa. 

Algumas outras espécies desenvolveram ligações sociais, e assim, a inteligência básica. Podemos 
ver algumas qualidades no comportamento de animais primatas e alguns mamíferos do mar como 
as baleias e os golfinhos. Uma grande vantagem dos humanos são os polegares. Os antropóides 
não são tão inteligentes como nós mas, mesmo que fossem, não poderiam desenvolver tecnologia 
com as suas mãos e logo, não poderiam fazer pleno uso da inteligência. As baleias e golfinhos 
estão “presos” no mar e não têm mãos para manipular o ambiente da mesma forma. 

Então se as nossas origens eram idílicas, o que correu mal? 

Havia um problema. Os predadores eram poucos mas existiam. O grupo humano era vulnerável a 
animais como os leopardos, éramos uma presa fácil. As mulheres tinham de se concentrar na 
criação das crianças, então o homem ficou com o dever de proteção do grupo dos predadores. 

Somos máquinas de aprendizagem e logo adaptamo-nos ao ambiente e à natureza das tarefas que 
temos de desempenhar. Dentro da tribo, a abertura, o amor e a espontaneidade eram as palavras 
de ordem. No entanto, desde que tivemos de nos defender dos predadores, tivemos de nos adaptar 
a outro tipo de ambiente - de hostilidade - e outro tipo de tarefa - uma que requeria disciplina e 
comportamento hostil. Se queríamos proteger a tribo dos predadores tínhamos de ser mais como 
eles. 

Se este comportamento fosse limitado à caça tudo tinha corrido bem. No entanto, é difícil dividir 
a mente em diferentes partes, uma para casa e a outra para o trabalho. Os homens começaram a 
levar alguma agressividade e competitividade para casa, onde reinava até então a harmonia. Isto 
era novidade. A nossa compreensão era limitada e o importante era manter a estabilidade do 
grupo. As mulheres preocupavam-se que o comportamento agressivo dos homens comprometesse 
a harmonia do lar e influenciasse as crianças. Então criticaram os homens. Na tribo harmoniosa, a 
crítica tinha sido desnecessária. 

No início isto não era um grande problema, ainda éramos muito saudáveis e logo muito flexíveis. 
A questão era que não havia solução. Gradualmente, o problema ia crescer. Quanto mais os 
homens se sentiam criticados em casa mais tempo queriam passar na caça. Passaram da simples 
defensa dos predadores para caçadores para obterem a comida. Antes éramos vegetarianos. 

Havia uma poderosa atenuante para este problema mas não era uma solução - o sexo. 

O sexo era obviamente necessário para a reprodução. Assim é para todos os mamíferos. Contudo, 
em mamíferos mais sociais, tem um segundo papel que é a ligação social. Podemos ver este 
comportamento em animais muito sociais como os chimpanzés e os golfinhos. 



Uma forma de ligação com outro indivíduo ou para o alívio da tensão de um conflito emocional é 
através da troca mútua de prazer. Enquanto a reprodução requer o contacto sexual entre macho e 
fêmea, o recurso ao prazer erótico para socializar não tem de ser restrito à relação entre macho e 
fêmea. Encontramos que, entre chimpanzés, golfinhos e outras espécies, a actividade sexual 
ocorre também entre membros do mesmo sexo. 

Os chimpanzés, os nossos relativos genéticos mais próximos, passam muito tempo a tocar nos 
genitais. Os adultos machos não o fazem quando estão com a mãe mas, em geral, a actividade 
sexual não é restrita à idade, género ou parentesco. As sociedades dos chimpanzés são 
matriarcais. Os machos são maiores e mais fortes mas as fêmeas são mais unidas e, 
consequentemente, são o centro do poder. 

Isto dá-nos pistas de como a vida dos primeiros humanos deve ter sido - matriarcal, sem pares 
para não comprometer o todo social, e o comportamento sexual bissexual e indiscriminado, a 
funcionar como uma cola social através do prazer partilhado. 

É importante referir um tempo de pré-neurose e pré-armadura e, por isso, a sexualidade não era 
influenciada pelas fonnas de annadura que mais tarde foi. A sexualidade do indivíduo com 
armadura pode conduzir à ira, e no extremo, à violação. 

A resposta natural das mulheres da tribo em relação ao comportamento turbulento dos homens foi 
tentar uma ligação através do sexo. Isto já era feito para promover a socialização do grupo, 
quando havia uma ameaça à ligação do grupo, era natural o recurso ao sexo para os membros que 
colocavam em perigo a estabilidade do grupo. 

Sem dúvida que os homens também usavam o sexo para se ligarem uns aos outros. Mas o sexo 
entre homens e mulheres neste tempo tinha um significado profúndo. 

Temos de nos lembrar que a natureza primária do homem era a de amar incondicionalmente. Era 
o natural ao nascer, prolongado pela amamentação e pela harmonia da sociedade. Até que tiveram 
de aprender a reprimir essa natureza e copiar o comportamento dos predadores, e assim deixaram 
de ser plenos. Originou-se o conflito com a original natureza do homem, que comprometeu o seu 
sentimento de segurança. Enquanto a caça proporcionava um escape à frustração de uma vivência 
dividida interiormente, o homem desejava regressar ao seu estado original. 

O sexo vem também tomar um terceiro papel. Primeiro, a reprodução. Segundo, a ligação social. 
Num terceiro nível da evolução, o sexo tornou-se importante para o alívio emocional através da 
ligação física a um indivíduo, que representasse a parte reprimida do ser. Foi assim que a 
sexualidade da maioria dos homens fixou-se nas mulheres e a sexualidade das mulheres centrou- 
se nos homens. A bissexualidade era a nossa primeira natureza, a heterossexualidade a segunda. E 
posso considerar o retorno à nossa natureza primária. 

O sexo, enquanto útil ao retardar o processo do desenvolvimento da neurose no homem, não 
conseguiu detê-lo. 

Foi durante este período que desenvolvemos a nossa consciência. A consciência é a regra social 
interiorizada como uma parte do nosso ego. Então, inicialmente permitíamos que o nosso 
comportamento fosse orientado pela crítica dos outros. No entanto, por querermos a aprovação 
social, a dada altura começámos a pensar por nós próprios, interiorizamos as regras e quebramo- 
las de seguida antes que alguém o fizesse primeiro. A dor que se sente quando o nosso 
comportamento entra em conflito com as regras da consciência é o que chamamos de culpa. 



A consciência, propensa a causar dor e consequentemente toma-nos mais centrados em nós 
próprios, evita expressões de hostilidade extremas. Mais tarde na história, haverá excepções, 
quando alguns indivíduos e sociedades desenvolveram consciências que viam certas formas de 
hostilidade necessárias àquilo que consideravam o bem. 

Foi nestas circunstâncias que as maiores atrocidades humanas foram cometidas - a caça às 
bruxas, a Inquisição, o Holocausto, a “limpeza étnica”, os genocídios contra a cultura de tribos e 
as guerras. A crença de que um grupo era mau, fez com que a consciência do indivíduo visse a 
hostilidade contra esse grupo um serviço ao bem. 

Pelo facto das regras desta sociedade serem principalmente das mulheres, que mantinham a 
ordem em casa, os homens começaram a sentir-se culpados da atitude competitiva própria da 
caça. Não que estivessem a fazer algo de errado (estavam providenciar necessidades do grupo) 
mas parecia errado. E quanto mais sentiam que era errado, mais inseguros se tornavam e quanto 
mais inseguros, mais ira sentiam e mais destrutivos se tornaram. Estavam, de facto, a agir de 
formas que sabiam ser prejudiciais ao grupo. Parar este processo implicava explicar a si próprios 
e às mulheres o que se estava a passar, o que ainda não tinham o discernimento para o fazer ou 
dizer que estavam errados, que sabiam não ser o caso. Se os homens não desafiassem o 
sentimento de estarem errados estariam a condenarem-se ao menosprezo ou à depressão. Quanto 
mais inseguros e condenados se sentiam, mais zangados, egoístas e desafiadores se tornaram, e a 
armadura tomou forma nas suas personalidades. A substância inicial em que construímos a 
armadura é a raiva reprimida. Assim, se a annadura é comprometida, a libertação da raiva e 
mesmo da violência é o resultado. 

Ao longo do tempo, todo o grupo sentiu insegurança e a armadura nos indivíduos fortificou-se. 
Com a hostilidade no grupo e a tentativa desesperada de usar o sexo para socializar, o homem 
causou tensão na mulher e comprometeu a criação das crianças. Todos acabamos por sofrer. E na 
nossa dor, recolhemo-nos para dentro e criamos uma parede que pensámos que nos iria proteger. 

Como os homens tornaram-se cada vez mais egoístas e mais frágeis com a sua identidade, 
mudanças drásticas eram necessárias no comportamento social para que o grupo continuasse 
unido. 

Isto foi o início da monogamia. A única forma de prevenir os homens de lutarem por favores 
sexuais das mulheres era instituir regras no comportamento sexual. 

Claro que isto significou que homens e mulheres tiveram de adoptar a repressão sexual. Não 
podíamos mais fazer o que queríamos em relação ao comportamento sexual. Mas o desejo não 
desapareceu. Ainda queríamos nos relacionar sexualmente com pessoas diferentes, mas tivemos 
de reprimir esses desejos e controlá-los. Desta forma, a repressão sexual tomou-se parte da 
substância da nossa armadura, tal como os sentimentos de agressão foram reprimidos. 

Assim o medo do sexo tomou-se numa parte significativa na nossa psique e na nossa sociedade. 
Quando o sexo não fazia parte da nossa annadura o sexo era natural e prazeroso nas nossas vidas 
e algo benéfico para a sociedade. 

No entanto, a personalidade e a sociedade com a armadura são construídas da repressão sexual. 
Os sentimentos eróticos são essencialmente anárquicos e podem ser destmtivos. E o 
comportamento sexual sem controlo numa sociedade com annadura conduz ao conflito social. 
Mantemos a ordem ao não donnir com os parceiros dos outros e a não seduzir as pessoas, pois 
podem ter dificuldade em manter a disciplina. 



Uma vez que uma parte da nossa conduta sexual é a reunião com a nossa parte reprimida, 
tendemos a selecionar parceiros cuja aparência nos lembre o nosso estado original. É assim que 
desenvolvemos o nosso conceito de beleza feminina. O que pensamos ser a beleza clássica são 
características acriançadas como olhos grandes, lábios cheios, estatura magra, e quando éramos 
mais peludos, queríamos menos. Assim perdemos o cabelo com a idade. Isto é uma seleção de 
características físicas jovens nos adultos e explica porque parecemos mais como um feto 
chimpanzé do que com um adulto. 

Eventualmente tornamo-nos pouco peludos. 

As tribos primitivas andavam nuas ou quase nuas mas, à medida que a nossa armadura 
fortaleceu-se e encontramo-nos a carregar uma bagagem de sexualidade reprimida, o uso das 
roupas tornou-se uma prioridade. O seu uso faz-nos sentir menos vulneráveis mas também cobre 
os corpos, o que atenua a possibilidade de estímulo para os nossos sentimentos eróticos. 

Agora podemos ver o significado do mito de Adão e Eva no Jardim de Éden. Eles andavam nus e 
viviam uma existência idílica. 

Então um predador (no mito, uma serpente) inspirou-os a procurar o conhecimento do bem e do 
mal (neste caso o comportamento destrutivo dos predadores, o que lhes parecia o mal no seu 
estado idílico) e, como resultado, desenvolveram um sentimento de vergonha em relação à sua 
nudez. Foram expulsos do Jardim, e a humanidade também, por consequência. Ficamos alienados 
do mundo natural e condenados a uma vida no deserto da nossa própria neurose. 

Ao longo do tempo desenvolvemos cidades, expressões externas do nosso estado de armadura, 
em que nos sentíamos abrigados do mundo natural que já não sentíamos fazer parte. Isto dava a 
vantagem de podennos cooperar num grupo mais alargado na tentativa de percebennos o mundo 
e a nós próprios. A desvantagem é que provocou fonnas de alienação social, como a solidão, o 
crime e os sem-abrigo. A invenção da internet toma a convivência social desnecessária para nos 
conectarmos mas temos uma população imensa para vivennos de uma outra forma. 
Psicologicamente isto não é um problema uma vez que um indivíduo emocionalmente saudável 
pode viver num ambiente artificial. O único problema com este estilo de vida é a reorganização 
das nossas vidas de forma que as cidades sejam ecologicamente sustentáveis. 



A nossa experiência individual 


As nossas primeiras experiências espelham de muitas formas o que nos aconteceu historicamente. 

Quando nascemos éramos um pacote de amor incondicional com necessidades físicas. 

Sabíamos o significado do amor, mas vamos observar o fenómeno detalhadamente para 
percebermos o sentido da natureza do amor da criança. 

É muito fácil confundir o amor com a adoração ou a compaixão. O amor é uma forma de 
comunicação. É a comunicação que passa através do ego e não a partir do ego. O amor é quando 
estamos realmente com uma pessoa em vez de estar com a cabeça noutro lado. O amor 
caracteriza-se pela atenção ao outro e ser espontâneo. Quando estamos abertos ao amor a 
interação muda-nos. Estamos fechados ao amor quando o nosso comportamento é estereotipado, 
quando os traços do nosso carácter são rígidos e as formas de nos expressarmos difere da 
comunicação aberta e espontânea. Isto acontece quando o nosso ego é inseguro, quando 
precisamos de nos justificar e quando temos a necessidade de reprimir os nossos sentimentos, 
quer seja de ira, tristeza, sexualidade, ou quaisquer outros. Assim temos medo de ser espontâneos 
para não demonstrarmos os sentimentos menos bons. Quando conseguimos realmente estar com 
alguém e abrirmo-nos à comunicação fluida, podemos sentir o profundo calor que associamos ao 
conceito de amor. Mas é importante concentranno-nos no processo antes da experiência para 
percebermos o fenómeno. A razão pela qual, geralmente, sentimos a experiência do amor apenas 
com amigos, parceiros ou membros da família é porque estas são as pessoas que conhecemos o 
suficiente para não tennos medo de deixar cair as nossas defesas com elas. A nossa alma (ou o 
nosso “eu” original ou a criança interior) ama toda a gente incondicionalmente mas, quando o 
nosso ego é inseguro, temos muito medo da abertura a esse amor, excepto àqueles que nos 
reconfortam com indicações de aceitação. Isto explica algumas experiências que são comuns em 
grupos religiosos. Providenciado um contexto em que as pessoas sintam-se aceites e unidas entre 
si, a capacidade de experimentar o amor vem ao de cima, dando aos indivíduos com tendências 
crónicas de egocentrismo, um sentimento que parece mágico e sobrenatural. Eles vêm a 
experiência como a prova da existência de Deus e a evidência da filosofia do grupo religioso, 
enquanto outros podem achar que a mesma experiência poderia acontecer com o enfraquecimento 
do ego com o consumo de LSD. 

Vamos imaginar-nos a entrar no mundo pela primeira vez. Podemos amar incondicionalmente e 
temos necessidades de alimentação, de higiene, de abraços, etc. Interagimos com os outros de 
forma aberta e espontânea. No início comunicamos as nossas necessidades - chorar quando 
temos fome, etc. A medida que aprendemos a andar e a falar, as nossas formas de comunicação e 
a informação que queremos transmitir amplifica-se. 

O que cedo aprendemos é que nem todos querem comunicar espontaneamente connosco. Talvez 
outras crianças e os nossos pais quando têm tempo para relaxar e brincar, mas muitas vezes 
percebemos que os adultos não estão realmente connosco. Não nos ouvem ou se ouvem não 
respondem de maneira que faça sentido para nós. O sentimento é como uma criança que entra 
num parque infantil e apercebe-se que a maioria das crianças não quer brincar com ela. 

Um facto importante para entendermos a mente da criança é que ela pensa que a culpa é sempre 
sua numa dada situação. Isto faz sentido. Quando vimos ao mundo, assumimos que os que já cá 
estão sabem as coisas. Pensar “eu sou sã e todos os outros são loucos” parece absurdo. Como 


saberemos que é assim? É por isto que muitos traumas de infância marcam-nos para a vida. 
“Deve ser culpa minha que os pais se divorciaram”, dizemos a nós próprios, ou “deve ser culpa 
minha por o tio Pete ir para a prisão”, porque foi comigo que ele foi apanhado a acariciar. Se 
tivéssemos que lidar apenas com uma situação, as consequências de tragédias e abusos seriam 
ultrapassadas mais rapidamente. O que causa cicatrizes profundas é o sentimento de culpa e a 
insegurança do ego e por conseguinte a obsessão pelas auto-justificações e as questões de 
autoestima que provocam. É isto que se quer dizer com “os filhos pagam pelos pecados dos pais”. 
O pecado é uma palavra religiosa de julgamento como a neurose é um julgamento - a obsessão 
de si por causa do ego inseguro. 

Claro que se os nossos pais nos explicassem que eles são imperfeitos e inseguros e que isso não é 
culpa de ninguém, muito menos nossa, as coisas seriam mais fáceis. Se os nossos pais fossem 
cegos ou surdos ou aleijados, não nos íamos sentir mal por podennos ver, ou ouvir ou correr. Não 
é o caso das nossas necessidades não serem satisfeitas. Não precisávamos que a nossa 
comunicação aberta e espontânea fosse correspondida. Somos seres resilientes e podemos ser 
felizes no mundo tal como é. O problema é se pensamos que há algo de errado connosco. 

Este sentimento que há algo de errado em nós faz com que cada vez mais pensemos em encontrar 
uma forma de provar que há mesmo algo de errado. O nosso ego torna-se inseguro. É a altura do 
nosso desenvolvimento em que começamos a ser “mal comportados”. Quanto mais duvidamos do 
nosso valor, mais propensos estamos para fazer atos desafiantes. Projetamos as nossas 
inseguranças no mundo e combatemo-las exteriormente. Mais tarde na vida, podemos tentar 
provar o nosso valor fazendo graffitis nas ruas, combatendo numa guerra ou escalando o Monte 
Everest, mas quando ainda andamos de fraldas temos de nos satisfazer em roubar doces no 
supennercado ou puxar o rabo do gato. E nesta altura que tomamo-nos zangados. A ira é a 
emoção que indica que o ego inseguro tenta defender-se dos desafios. 

Nesta altura da vida os nossos pais têm de nos ensinar a distinguir o bem do mal. Eles dão-nos o 
exemplo para formarmos a nossa consciência. Quando somos crianças tentamos obedecer às 
regras dos nossos pais, assim evitamos o castigo, mas eventualmente elas incorporam-se no nosso 
pensamento influenciando o valor que damos a nós próprios. Sentimo-nos uns falhados se não 
correspondemos aos padrões impostos e seria uma evidência do nosso pouco valor. Aprendemos 
a sentirmo-nos culpados. 

Dois factores contribuíram para o nosso estado neurótico em adultos, como o fenómeno da 
armadura, que ocorreram durante a nossa educação. O primeiro é qualidade das interações que 
tivemos com os outros e como o sentimento de culpa fez-nos sentir inseguros. O segundo, o 
quanto a restrição do sistema de valores foi integrado na nossa consciência (enquanto isto 
acontece na infância, alguns de nós adopta uma ideologia ou religião mais tarde na vida, 
mudando a natureza da nossa consciência). Se as nossas experiências são más, deixam-nos 
zangados e inseguros, mas a nossa consciência não é muito restritiva, não temos que reprimir os 
sentimentos completamente. Podemos ir a concertos de rock heavy metal, consumir drogas e ter 
sexo casual e não perder a nossa capacidade de amar, mas se nascemos numa sociedade religiosa 
fundamentalista, por exemplo, temos de reprimir as nossas expressões de rebeldia num 
comportamento social disciplinado (assim como que o código moral restritivo pode ser um factor 
de crítica constante para o nosso ego inseguro, aumentando a ira) e assim alienados da nossa 
capacidade de amar incondicionalmente. Podíamos sentir ainda amor na segurança das pessoas 
com quem nos damos bem, somente. 



A minha história 


Por vezes temos um conceito falso da inocência na infância. Podemos pensar que a criança tem 
uma natureza angélica, mas não é verdade. 

Aos dez anos pedi à minha mãe para ir a uma competição de corridas porque tinha a esperança de 
testemunhar a morte de um piloto num acidente. 

Não é algo que associamos a uma criança mentalmente saudável mas eu era saudável. 

Era motivado pela curiosidade. Não sentia hostilidade pelos pilotos mas sabia que, por vezes, 
morria algum de forma dolorosa nas corridas de carros e tinha curiosidade em ver como seria 
morrer daquela fonna. 

Como já mencionei, a nossa natureza é amar incondicionalmente, somos abertos ao mundo e não 
somos propensos a julgar. No entanto, não temos um código moral. 

Um sistema moral é algo que aprendemos com os adultos. E não temos compaixão. Já que esta 
não é mais do que ter pena de nós próprios, projetada nos outros. Não desenvolvemos a 
compaixão até nos tornamos um adulto neurótico. 

Em criança eu era forte emocionalmente, resiliente e não era facilmente magoado. Era 
frequentemente gozado mas não acho que culpava os rufias por serem rufias mais do que culparia 
uma abelha por me picar. Aceitava os outros sem julgamentos. 

Um dia na escola primária, quando tinha 6 ou 7 anos, um dos rufias levou-me à casa de banho, 
disse-me para me deitar no chão, baixou-me as calças e meteu-me rolos molhados de papel 
higiénico no ânus. Disse-me que se não voltasse no dia seguinte para que ele o fizesse de novo, 
eu morreria. Já que não tinha achado a experiência agradável, decidi não voltar lá no dia seguinte. 
“Se for para morrer, morro” disse a mim mesmo. 

Isto foi uma experiência desconfortável e assustadora, como uma visita ao médico para uma 
vacina mas, em si, teve pouca importância para mim. 

Agora, se o mesmo tivesse acontecido quando era um adolescente neurótico, cheio de 
inseguranças por todos aqueles sentimentos agressivos que tinha reprimido e, desesperadamente 
desconfortável com o meu corpo por causa da extrema forma de repressão sexual que praticava 
desde o início da puberdade, a experiência podia ter sido quase o suplício de uma violação. Era 
muito mais frágil emocionalmente na adolescência e na maioridade do que alguma vez fui em 
criança. 

Acho que o que faz da infância um período vulnerável e um tempo em que as sementes da 
neurose do adulto são semeadas é que estamos a aprender as lições que tentaremos assimilar em 
adultos. Estamos a construir uma estrutura conceptual sobre nós e o mundo. Se aprendemos uma 
lição que não é construtiva, a vida adulta pode ser prejudicada até um ponto em que é possível 
desaprendê-la e assim libertar-nos da neurose. 

Penso que a lição que aprendi que tomou a minha vida dolorosa como adulto foi ao isolar-me. 
Sempre me agarrei à ideia de aceitar os outros incondicionalmente e queria percebê-los, porém 
foi claro para mim, desde cedo, que perguntar simplesmente a um rufia por que razão o era não ia 
resultar. Não tenho a certeza se tentei. Acho que não. 


Na situação de haver um conflito no mundo e mesmo querendo entendê-lo, mantinha a minha 
cabeça baixa, guardando os meus pensamentos para mim próprio e tomando uma atitude passiva 
perante esse conflito. Se não tivesse sido vítima de bullying poderia não ter tomado esta atitude. 
O bullying em si não me infligiu assim tanta dor mas a lição que aprendi levou-me a tomar uma 
estratégia que quase me matou (talvez se um adulto tivesse percebido o que estava a fazer a mim 
próprio e tivesse tido orientação sobre isso, isto não teria acontecido, mas quando procurava 
ajuda para os meus problemas ao longo da vida, percebi que aqueles que tentavam ajudar-me 
tinham os seus próprios problemas e frequentemente não sabiam o que fazer. Aqueles que me 
ajudaram foram a minha mãe e o meu psiquiatra que deram-me espaço e aceitação ajudando-me a 
compreender-me) . 

O grande problema com a atitude da introversão perante a vida é que a pessoa tem tendência a 
não deixar expressar a sua frustração para o exterior, na forma de atividades competitivas, ou 
ataques de fúria, ou algo assim. No meu caso, nos últimos anos da minha adolescência tornei-me 
severamente deprimido e desenvolvi a obsessão de que poderia arrancar os meus olhos. 

Isto não pode ser explicado apenas pela repressão da ira. Penso que outro factor foi a repressão 
sexual. Logo após a puberdade tive, misteriosamente, vergonha da masturbação. Isto não tem 
nada a ver com alguma coisa que um adulto me tenha dito. Os meus pais eram descontraídos em 
relação ao sexo e tinham uma atitude saudável quanto ao assunto. No entanto, passei vários 
meses sem masturbar-me, durante os quais senti uma nuvem de condenação pairar sobre mim. 
Mais tarde, aos vinte e tais anos, o conforto e o sentimento de conexão com o meu “eu” saudável 
reprimido, que conseguia através da masturbação, era uma das coisas que fazia a minha vida 
suportável. Porém, sentia este elemento erótico algo poderosamente anárquico que poderia mexer 
com o meu estado reprimido de formas que poderiam provocar muita ansiedade. 

Por último, e talvez o maior factor, para a minha neurose, foi o facto de agarrar-me tanto ao 
conceito de amor incondicional. O problema disto é que a única maneira de manter a atitude de 
não julgar viva, na ausência da resiliência e da flexibilidade do estado inocente amoral e 
impiedoso é que, emocionalmente, guardamos para nós todo o conflito que vemos no mundo. Se 
tomamos um lado dos conflitos podemos ter uma catarse mas se nos identificamos com os dois 
lados, uma ansiedade tremenda pode ocorrer. E num estado neurótico sentimos compaixão e logo 
sentimos muita dor pelo estado do mundo. 

Enquanto não fazia juízos de valor não quer dizer que não era crítico dos outros. Sempre fui 
crítico da desonestidade e da hipocrisia. Aceitava que havia pessoas no mundo que violavam, 
matavam e torturavam inocentes. Não via isto uma coisa boa, mas ao menos não era a mentira. 
Parecia que a desonestidade e a hipocrisia causavam mais sofrimento no mundo do que a 
violência, especialmente porque gerava violência. 

É isto que quero dizer quando falo da nossa tendência para projetar a nossa parte dividida e 
rejeitada no mundo à nossa volta e de lutar contra ela. A razão pela qual não suportava a 
desonestidade era porque era esta característica que estava a tentar rejeitar. No auge da minha 
neurose passava por um benfeitor idealista, a trabalhar para uma organização ambiental mas no 
fundo estava a ferver por dentro de hostilidade reprimida. Os meus colegas elogiavam o meu 
altruísmo e generosidade enquanto o meu transtorno obsessivo compulsivo perguntava-me se 
pensariam isso de mim se violasse e matasse as suas filhas adolescentes. 

Esta é a natureza do transtorno obsessivo compulsivo. Toda a gente que conheci com este 
transtorno tinha um escrupuloso respeito pelos outros, eram educados e preocupados em fazer 



sempre a coisa certa. No entanto, eram atormentados por pensamentos como matar bebés ou pôr 
cachorrinhos no micro-ondas. 

Saí da situação em que estava encontrando entendimento em mim próprio e nos outros, o qual 
estou a apresentar neste livro e a aprender a expressar qualquer hostilidade reprimida através do 
humor em vez de a reprimir. Penso que a razão pela qual os sentimentos hostis vão-se 
acumulando para aqueles que não se permitem expressar é porque têm um padrão de pensamento 
sobre eles próprios que não ajuda. Uma vez que se tenha um padrão de pensamento que ajude, 
sentimos menos frustração e logo menos hostilidade. 



A sexualidade 


Na discussão sobre a natureza da sexualidade é preciso simplificar as coisas. Há qualidades que 
associamos a um ou a outro género baseadas na autenticidade. O facto de Margaret Thatcher ter 
manifestado uma mentalidade patriarcal não altera o facto de esta qualidade ser sobretudo uma 
expressão do masculino. Assim é importante falar da homossexualidade sem entrar nas 
tecnicidades da escala de Kinsey sobre a orientação sexual. 

A homossexualidade, tal como a heterossexualidade, existe em vários níveis, e penso que a 
evidência da teoria que apresento é consistente com essas variações. 

Primeiro temos de analisar o que entendemos por sexo. Podemos excluir o sexo para fins 
reprodutivos. Não há nada de novo para dizer sobre isso. O mistério que precisa de ser explorado 
é o sexo só por prazer. Porque é importante para nós? O que retiramos dele? Por que razão os 
desejos sexuais de muitas pessoas, se não a maioria, são direcionados a um género? O que 
determina a que género somos mais atraídos? 

O comportamento sexual humano, excluindo a motivação reprodutiva, existe numa escala. De um 
lado está o ato de fazer amor e do lado oposto o sexo forçado. 

O ato de fazer amor é a união física que se caracteriza pela partilha de prazer em que as pessoas 
prestam toda a atenção ao outro. O conceito do ato de fazer amor de forma genuína permite que 
sejam incluídos mais de duas pessoas, mas sinto que tal seja complicado uma vez que é difícil 
focarmo-nos em mais de uma pessoa ao mesmo tempo. O amor dividido é amor diluído. 

A seguir na escala temos os atos sexuais em que uma ou as duas partes não têm a preocupação em 
dar prazer mas só em receber, ou um ou outro está a pensar noutra pessoa. O amor está presente 
desde que uma pessoa esteja a dar prazer ao outro, mas é apenas numa direção. É importante 
realçar que isto não é errado desde que a situação seja entendida pelas duas pessoas. O amor é 
uma força que cura e quanto pior nos sentimos mais precisamos de amor. Aceitar o amor de outra 
pessoa, na sua expressão física, quando sentimos que não podemos retribuir, não é diferente de 
aceitar o cuidado dos médicos e das enfermeiras no hospital. 

Há, como se sabe, o favor sexual por motivos económicos. A necessidade de algo que se 
assemelhe ao amor é evidente em quem procura o sexo, e um certo afecto não é incomum por 
parte de quem o providencia. Claramente, este caso não está ao nível do ato em que o amor físico 
é dado genuinamente. 

Há vários tipos de relações sexuais que são coercivas ou que resultam da exploração. As relações 
que se baseiam na exploração mútua não têm de ser destrutivas. Por exemplo, uma potencial 
celebridade fazer sexo com um produtor em troca de um trabalho é uma troca tal como outra 
forma de prostituição. No entanto, se esta situação não é aceite completamente pelos dois torna- 
se uma exploração e um ato destrutivo. Aceitar um favor sexual, por exemplo, de um drogado por 
uns trocos é um ato desprovido de amor. 

O amor é um processo de abertura ao outro, acolhimento e a procura de união. É o oposto da 
opressão e do controle. Buscamos a inteireza dentro de nós e procuramos isso à nossa volta, 
abraçando aquilo que corresponda ao “eu” reprimido. Muitos homens precisam de se conetarem 
ao seu lado feminino, que tiveram de reprimir. Então, procuram a relação amorosa com a mulher. 
Porém, se fonnos muito neuróticos para nos abrirmos ao amor e, pelo contrário, tememos a 


ameaça ao nosso ego inflexível, podemos reprimir os nossos instintos de amor e possivelmente 
torná-los em atos de violência e de ataque ao indivíduo que poderia ser o objeto do nosso amor. 

Se no início da nossa vida, somos bissexuais como Freud afirmou, como se gera a preferência por 
um ou pelo outro sexo? E o que detennina o género que nos atrai? 

Primeiro, temos de ir à história das nossas origens. 

Já falamos do processo da monogamia e da repressão sexual em geral. Daqui, o afastamento entre 
homens e mulheres continuou. Quanto mais zangados e inseguros os homens se tornavam, mais 
se sentiam ameaçados pelas mulheres que representavam as suas partes reprimidas. E quanto 
mais insensível era o comportamento dos homens mais as mulheres os criticavam. 

Por um grande período de tempo, a sociedade era matriarcal, as mulheres tomavam as decisões, 
mas à medida que os homens ficavam mais agressivos, reprimindo a sua natureza original cada 
vez mais fundo nos seus inconscientes, ficaram mais zangados com essa natureza e tudo o que a 
representava no exterior. Isto foi o início da misoginia. O homem com raiva da mulher surgiu do 
ressentimento de as mulheres ainda viverem em paz com os seus instintos e relativamente felizes, 
enquanto eles estavam num estado de dúvida de si próprios, ameaçando a harmonia social. A 
única reposta era o compromisso. Os homens não destruíam as mulheres mas exigiam o poder de 
controlá-las e aprisioná-las da mesma forma que controlaram e aprisionaram a sua natureza 
original. Desde que os aspectos exteriores espelhassem o interior, a estabilidade psicológica e 
logo a estabilidade social era possível. A estabilidade social era necessária para haver 
entendimento. No entanto, o preço a pagar foi muito alto. As mulheres, que criavam as crianças, 
estavam espiritualmente divididas por causa do domínio dos homens e tomaram-se quase tão 
infelizes e neuróticas como eles. 

Isto foi o começo da nossa sexualidade forjada. O nosso desejo sexual é o empurrão para a nossa 
inteireza. O homem quer a experiência da aceitação de amor em vez da original fonte de crítica 
pelo comportamento adquirido de agressividade e competição. A mulher quer que o homem volte 
para ela. A mulher, no seu coração, ainda está à beira da fogueira olhando com grande tristeza o 
homem que perdeu a sua alma na luta contra os predadores. Ela quer lavar a dor com o amor. 

O objeto do nosso amor sexual é um símbolo para aquilo que queremos juntar dentro de nós. Os 
homens são frequentemente atraídos por mulheres jovens e bonitas. As características que 
identificamos como bonitas são as aquelas das crianças - estatura magra, olhos grandes, lábios 
cheios e pele macia. A preferência dos homens para mulheres com estas formas é tão grande, ao 
longo de milhões de anos, que resultou na aparência comum de traços de criança. Somos menos 
peludos e a testa é menos proeminente. O humano adulto lembra um feto de chimpanzé. A razão 
desta nossa preferência é que associamos a juventude com a ausência de neurose, inocência, com 
a generosidade de espírito, uma capacidade de amar desinibida. Claro que o que leva ao desejo 
sexual é aqui um símbolo e pode não refletir a realidade psicológica do indivíduo. Há também o 
desejo da reunião ao nosso instinto de amor pela figura da mulher mãe. 

Uma reclamação que muitos homens fazem é que as mulheres não se sentem atraídas por homens 
bons. Claro que isto não é verdade. A preferência das mulheres em relação aos companheiros 
sexuais varia muito. No entanto, os homens apontam para o mistério das mulheres gostarem de 
homens que não as tratam bem. Num extremo, vemos o caso de mulheres a apaixonarem-se por 
assassinos em série detidos. Isto faz sentido se nos lembrarmos que nas origens da sexualidade 
moderna encontramos a mulher a usar a sua sexualidade como uma fonna de acalmar a 
agressividade dos homens e assim ressocializar com eles. Embora as sensações prazerosas do 



sexo possam ser uma razão suficiente para o procurar, pode ser também uma expressão do nosso 
“eu” profundo, e como a nossa natureza mais profunda é de amor incondicional, o desejo de usar 
o sexo como uma força curadora é muito forte em nós. 

Agora voltamos ao mistério da homossexualidade. A bissexualidade era a nossa orientação 
original. O foco da atração pelo sexo oposto está já explicado. Então porque mudamos da 
bissexualidade para a atração exclusiva por pessoas do mesmo sexo? 

Acredito que a chave aqui seja o patriarcado - a sociedade orientada por homens. O amor sexual 
é conduzido pelo desejo de voltarmos àquilo que sentimos que fomos excluídos ou conhecer algo 
novo. Para muitos de nós este desejado regresso é voltar ao nosso estado primitivo. Mas uma 
ordem social patriarcal tem um potencial para fonnar outra divisão entre os homens. Podemos ser 
duplamente excluídos. Primeiro fomos excluídos duma tribo familiar amorosa, agora podemos 
ser excluídos da união do patriarcado. Não estou a sugerir que alguém heterossexual se tome 
homossexual, longe disso. Em sociedades tribais alguns homens que não passavam as cerimónias 
iniciais e viviam com as mulheres, não eram necessariamente homossexuais. O que estou a 
sugerir é que a razão fundamental para a fixação sexual de um homem por outro homem, ao 
contrário da propensão de ser sexualmente atraído pelos dois géneros, é por causa do desejo 
profundo, não satisfeito, de ser aceite na união masculina patriarcal. 

Aparentemente esta ideia parece ridícula. Primeiro, ter sexo com outro homem não é um meio 
para ganhar aceitação numa ordem social que tende a desprezar os homossexuais. Segundo, 
muitos homossexuais rejeitam veemente a ordem patriarcal. Terceiro, muitos homossexuais são 
aceites na sociedade patriarcal mesmo não divulgando as suas preferências sexuais. 

Imagine, porém, que é um jovem rapaz. Quer integrar-se com os outros rapazes, mas por algum 
motivo o rejeitam. Se for muito seguro de si, talvez siga o seu caminho, resignado e não 
obcecado pela rejeição. No entanto, se for verdadeiramente magoado pela rejeição pode reagir de 
várias formas: pode expressar a sua dor gozando com aqueles que o rejeitaram (como dizer: “Não 
queria fazer parte do vosso grupo, de qualquer forma!”); pode tornar-se introvertido, escondendo 
a sua dor e tentando não ser mais rejeitado, agindo exteriormente de forma a corresponder às 
expectativas daqueles que mostraram sinais de rejeição; ou pode tomar medidas extremas de 
compensação ao assumir uma personalidade de super-macho. Aparentemente é assim, mas no 
fundo, onde se encontra a motivação sexual, a rejeição pelos homens sobrepõe-se à rejeição pelas 
mulheres (e a nossa natureza original) que é a brecha que a sua sexualidade deseja curar. A sua 
resposta psicológica à rejeição original pode determinar o tipo de homem que quer amar, mas 
apenas um homem pode atender a esta necessidade básica de cura. 

Para clarificar os diferentes tipos de resposta: 

1. Enfrentar os que o rejeitaram. Uma das formas mais comuns é a exibição de feminilidade. 

Uma vez que a autodisciplina é tão importante para a ordem patriarcal, agir de fonna 

efeminada e liberal é um ato de rebelião para com essa ordem. 

2. Introversão. Isto é simplesmente manter-se no annário, vivendo um miserável estado de 

conformismo para que não se sofra mais rejeição. 

3. Masculinidade excessiva. Um exemplo óbvio do macho exibicionista homossexual. 

Atualmente, com a intolerância sobre os homossexuais generalizada, muitos olham para a 
biologia a fim de racionalizar a intolerância. Porém, isto é uma estratégia perigosa. E improvável 
que se encontre um gene da homossexualidade. O senso comum sugere que tal gene sucumbiria 



de qualquer forma. Se nos limitarmos às razões da ciência e esta falhe na obtenção dos resultados 
desejados, a nossa posição é comprometida. Quanto àqueles que falam de uma “cura para a 
homossexualidade” o melhor argumento segundo a minha teoria é que, se o sexo homossexual é 
uma terapia para um trauma de infância, a única coisa que pode mudar eventualmente a 
orientação sexual é ter mais sexo homossexual. 

Em relação ao lesbianismo, isto é razoavelmente fácil de entender. Os homens podem ser muito 
difíceis e amá-los pode ser um processo doloroso. Uma vez que a conduta sexual é uma busca 
pela inteireza, e o feminino, ao contrário do masculino, não está dividido, uma mulher não 
precisa de um homem para encontrar a inteireza através do sexo. 

A batalha pela tolerância sexual requer uma posição forte e clara. Desde que sejamos cautelosos 
para não nos magoannos ou aos outros, o sexo é bom para nós. O sexo pode ser curador. O sexo 
pode fazer-nos pessoas melhores. 

Reconhecer as raízes neuróticas dos nossos desejos sexuais, não desvaloriza esses desejos mas 
enobrece-os. E enobrece-nos. Não somos uns depravados sem vergonha, como alguns chamam. 
Somos soldados feridos na luta social para o autoconhecimento, com tempo para ajudarmo-nos 
mutuamente nas nossas feridas. 



A fixação sexual 


Como crianças éramos naturalmente interessados no que sabia bem (mesmo os fetos no útero 
frequentemente descobrem o prazer da masturbação) mas às vezes estas formas de exploração 
podem ter uma resposta negativa por parte dos adultos. 

Ficamos com a ideia de que algum aspecto do nosso comportamento é inaceitável, podemos ficar 
fixados nisso e levar essa fixação para a vida adulta. Por exemplo um menino que quer 
experimentar vestir a roupa e as cuecas da sua irmã pode conhecer a censura dos pais e sentir-se 
rejeitado por causa da sua experiência. 

Tal como um dente dorido que não conseguimos deixar de tocar com a língua, a memória da 
rejeição leva-nos a voltar e a reviver o momento, de preferência num contexto em que nos 
sentimos aceites. Então o menino, agora travesti, irá vestir-se como uma mulher numa 
comunidade com outros que também o façam, expondo-se numa mútua exteriorização da 
aceitação daquilo que, no fundo, não aceitam inteiramente. 

O que pode ser um problema particularmente difícil é se a fixação é por algo potencialmente 
destrutivo e por conseguinte leva ao tabu social, que não é simplesmente a intolerância à 
diferença. 

É como o caso da pedofilia. É normal para uma criança sentir uma atração erótica por outras 
crianças mas quando nos fixamos neste tipo de atração duma forma que a levemos para a vida 
adulta, toma-se um problema sério, especialmente se agimos de acordo com esses sentimentos e, 
como resultado, magoamos crianças. 

Mesmo neste caso o princípio aplica-se, de que o passado não pode ser alterado, e que os 
pensamentos e emoções são em si moralmente neutros, mas o indivíduo não pode usar o 
argumento, tal como o travesti não pode, de que deixar-se levar pelo desejo é inofensivo. 

Felizmente, para muitos de nós, se nos encontramos fixados em alguma coisa, é mais fácil 
aprender a aceitar e, logo, libertarmo-nos. 

Isto não significa que os fetiches sexuais são necessariamente maus, apenas que têm limites. Há 
vantagens em gozar uma variedade de experiências sexuais. 


O que é a imaginação? 


A nossa mente tem dois modos básicos de operação - a razão e a imaginação. 

A razão recolhe informação e aplica a lógica para tirar conclusões. 

A imaginação é a operação livre da mente, sem restrições referentes à realidade exterior. 

A imaginação serve várias funções. Uma vez que a natureza do universo funciona com padrões 
que são recorrentes, os padrões resultantes da imaginação podem ser úteis à razão ao fazer 
sentido com os padrões observáveis na realidade. É a isto que se chama a intuição. Um exemplo 
desta função da imaginação é a formação dos mitos. A história de Ulisses regressando da guerra 
de Troia foi sem dúvida criado a partir da experiência de um homem real, mas a imaginação 
adicionou detalhes com feiticeiras, sereias e ciclopes. Apesar de estes elementos terem sido 
criados por puro divertimento, expressam padrões que se identificam com aspectos da 
experiência humana e da natureza da caminhada do homem na procura do autoconhecimento. É 
por causa desta identificação que o mito tem sido acarinhado ao longo dos séculos. Mas a 
imaginação é inevitavelmente profética, na medida em que tem como base ideias convencionais e 
vai simbolicamente expressar algo importante sobre o indivíduo e a sociedade. É por isto que o 
sonho, quando a imaginação da mente está a mais livre possível, pode ser usada para a 
introspeção também. Por último, a imaginação pode ser usada diretamente para proporcionar 
compensação emocional para coisas que nos faltam na vida. Se nos sentimos frustrados ou 
impotentes podemos fantasiar que somos o “Rambo”. Se não podemos ter as experiências sexuais 
que desejamos, podemos experiencia-las através da fantasia. E a imaginação pode ser também a 
arena para a cura, em que permitimos as partes divididas do nosso ser terem a sua voz e 
encontrarem o caminho para a reconciliação. 


O lado assustador da imaginação 


Quando deixamos a imaginação fluir vemos que esta sai-se com algumas ideias assustadoras. 

No nosso estado reprimido, isto é, de armadura, reprimimos muitos dos nossos sentimentos e 
muito da nossa sexualidade. Quando a nossa imaginação divaga do caminho seguro das nossas 
formas disciplinadas de pensar sobre nós próprios, é provável que nos deparemos com imagens e 
pensamentos agressivos e sexuais. Quanto mais alto forem os nossos padrões de comportamento, 
mais destas imagens e pensamentos iremos encontrar. Todos experienciamos frustração quando as 
coisas não correm como esperamos. Ou expressamos a nossa raiva ou reprimimos esses 
sentimentos hostis. Da mesma forma, todos temos sentimentos eróticos. Uma vez que a nossa 
sexualidade original era desestruturada, estes sentimentos não serão limitados àqueles que se 
enquadram no nosso conceito de comportamento adequado para uma pessoa com a nossa 
orientação sexual. Tentamos ter os sentimentos sexuais que achamos ser apropriados. São os 
sentimentos inapropriados que são reprimidos. Então, encontrar pensamentos na nossa 
imaginação que consideramos depravados ou monstruosos, não é uma indicação que somos 
depravados ou monstruosos mas a indicação que não o somos. Se fossemos teríamos feitos as 
coisas que pensamos fazer. 

O que pode fazer com que esses pensamentos sejam particularmente assustadores é que temos a 
tendência para cristalizar muitos desses sentimentos reprimidos ao extremo. Então, controlarmo- 
nos para evitar bater em alguém, repetindo isto vinte vezes, pode cristalizar-se na nossa 
imaginação um pensamento como puxar de uma arma e cometer homicídio em massa. A raiva e a 
sexualidade reprimidas podem resultar em fantasias sexuais violentas. 

Como mencionei anteriormente, um dos pensamentos que se criou livremente em mim, que me 
deu mais preocupação, foi o de matar um bebé. Claramente, estava a reprimir muita raiva nessa 
altura. A minha consciência era particularmente opressiva, por isso é compreensível. 

A solução, porém, para este problema é aprender a aceitar que, mesmo os pensamentos mais 
terríveis, são apenas pensamentos. O humor pode ser muito útil para aprender a atingir isto. 
Agora consigo imaginar-me a jogar futebol e usar uma criança como bola. Isto é tão ridículo que 
me faz perceber a diferença entre os pensamentos e as ações. 


Os níveis da vivência 


Um sistema vivo é caracterizado pelo fluxo de materiais, informação e energia e uma eficiente 
interação espontânea com o ambiente. Nos nossos corpos, o sangue está sempre a circular, uma 
corrente constante de informação é transportada pelo nosso sistema nervoso, o oxigénio entra 
para o corpo e os desperdícios saem. Interagimos relativamente rápido com o nosso ambiente. Se 
alguém nos atirar uma bola para a cabeça, baixamo-nos ou tentamos apanha-la. Quando estamos 
mortos, estes fluxos não acontecem e o nosso corpo não vai responder ao ambiente. Se atirar uma 
bola a um corpo morto, aquela vai batê-lo conforme a sua pontaria. 

Enquanto algumas pessoas possam ser afectadas por doenças que impedem a eficiência do 
sistema vivo, há apenas uma pequena variação nos estados de vida, dependendo de como se está 
bloqueado pela armadura. 

O carácter bloqueado impede o fluxo normal de ideias na mente e o corpo fechado com armadura 
impede o fluxo normal de emoções. As formas de pensar dogmáticas e estereotipadas deixam a 
mente fechada e interferem com a habilidade do indivíduo de pensar claramente e a responder a 
evidências que possam desafiar ideias preconcebidas. E a armadura no corpo atenua a capacidade 
do organismo para as sensações - isto inclui expressões catárticas tais como tristeza, alegria ou 
ira, assim como o prazer sensorial que vem da deteção da beleza visual ou auditiva, o gosto de 
uma comida deliciosa ou o êxtase do sexo erótico. 

Quando a armadura está integrada, o indivíduo não pode interagir verdadeiramente e de forma 
espontânea com o seu ambiente. E necessária uma grande concentração para manter a armadura e 
esta contração impede o reconhecimento de factores externos. O indivíduo bloqueado pode 
apenas responder dentro dos limites do seu comportamento estereotipado. Para termos uma ideia 
das desvantagens da armadura no carácter e no corpo, imagine cavaleiros medievais tentando 
jogar futebol. 

Diz-se que a maioria de nós usa apenas 10% da capacidade cerebral. Isto é porque o nosso 
pensamento é inibido pelo nosso carácter bloqueado. Uma vez que pensar de forma sincera iria 
destruir a estrutura do nosso ego “munido”, temos de despender muita da nossa capacidade 
intelectual para encontrar formas de funcionar sem pensar sinceramente. 

Um bom exemplo disto é a teoria dentro da biologia evolutiva que interpreta o comportamento 
humano em tennos dos genes necessários para a reprodução (ver o livro The Moral Animal : 
Why We Are the Way We Are : The New Science of Evolutionary Psychology, de Robert 
Wright (Vintage, 1995) ( O Animal Moral: porque somos como somos : a nova ciência da 
psicologia evolucionista ). Por causa da incapacidade de pensar sinceramente e de percebermos 
que estamos a sofrer psicologicamente e que a atenção à consciência é a resposta natural para o 
sofrimento, alguns de nós encontra outra forma de explicar (leia-se justificar) este aspecto do 
nosso comportamento. No entanto se alguém tenta explicar o comportamento humano por 
referência ao comportamento animal, desta forma acabamos com uma teoria difícil e complexa, 
que se esforça para explicar tudo desde Shakespeare a escrever as suas peças ao Papa usando um 
chapéu ridiculamente grande, que supera a luta para a proliferação dos genes. É necessário um 
grande esforço intelectual para construir e manter esta complexa alternativa em vez de admitir 
que ficamos doentes. E, claro, os únicos indivíduos que tomam atenção a estas teorias são os 
intelectuais. 


Então, é justo dizer que o indivíduo “armado” está menos vivo do que o indivíduo que não está, 
se definirmos a vivência em termos da consciência sensorial, liberdade de pensamento e 
capacidade para a interação espontânea com os outros e com o ambiente. 

Não sou uma pessoa religiosa, logo não acredito numa vida para o ego depois da morte do corpo. 
Encontro, porém, associações e padrões. E surpreendeu-me o facto de que muito do que é citado 
de Jesus faria muito sentido se fosse referido, não em relação à morte física, mas à morte em vida 
da existência com a armadura, especialmente a ênfase que Jesus deu no pecado (egoísmo) como 
um problema a ser resolvido e o perdão (aceitação) como a chave para a solução do problema. 
Não alego que era isto que Jesus estava a falar. Pode ser simplesmente mais um exemplo da 
forma como a natureza sistemática da vida e do universo é manifestada em padrões que se 
repetem. 



A depressão 


Quando estamos deprimidos, estamos desligados da realidade, presos num mundo minúsculo do 
nosso próprio ego retraído. Isto é um pouco paradoxal. Se a realidade fosse um lugar 
desagradável e se nos retirássemos para o nosso mundo de sonho ideal faria sentido, mas a 
realidade é um lugar bonito e quando estamos deprimidos, distanciamo-nos da realidade para um 
lugar que é verdadeiramente horrível. Porquê? 

Os pensamentos são o corpo do ego, seja um ego livre que pensa espontaneamente e lateralmente, 
ou um ego obcecado que anda em círculos. 

Embora tenha muitas variantes, o pensamento central da mente deprimida é “sou uma pessoa 
má”. Este pensamento faz-nos pensar que merecemos estar afastados da beleza da realidade e, 
ironicamente, as nossas tentativas de encontrar o caminho de volta é o que nos prende onde 
estamos. Tomamo-nos como o homem que está ansioso para escapar de um prédio em chamas 
pela porta giratória, que corre demasiado depressa e acaba sempre por regressar para onde estava. 

O que nos afasta da realidade curadora é que estamos sempre a pensar em nós. Há um truque 
simples que se pode tentar para evitar este processo. Se temos medo de ser uma pessoa inútil 
podemos nos perguntar: “Quão mau seria se isto fosse verdade?” O que significaria se não 
tivéssemos valor? Nada seria esperado de nós. O mundo não deixaria de existir. Ainda seríamos 
capazes de experienciar o prazer. Ser inútil seria simplesmente ser insignificante ou não ter 
importância (claro que isto não o mesmo que ser mau, mas vale a pena tentar). 

Se aceitarmos que, mesmo que sejamos inúteis, não seria assim tão mau, então podemos parar 
com a justificação incessante que damos a nós próprios que nos desvia da nossa capacidade de 
amor incondicional. A nossa criança interior é tão capaz de nos amar incondicionalmente como a 
qualquer outra pessoa. 

Há dois tipos principais de depressão - a reativa e a endógena. A depressão reativa é aquela que é 
desencadeada por um evento exterior. Isto pode ser o ténnino de uma relação, uma morte na 
família ou dar à luz. A depressão endógena parece ser originada espontaneamente sem ser 
provocada por um evento exterior. 

Uma vez que o pensamento central da depressão é “sou uma pessoa má” podemos constatar que a 
causa mais provável para a depressão endógena é a condenação de si próprio baseado em ideias 
“doentes” formadas de emoções reprimidas. Frequentemente as pessoas mais propensas para a 
depressão são aquelas que têm um comportamento impecável. Então porque tais pessoas passam 
a acreditar que são más? Uma pessoa bem comportada é alguém que reprime qualquer impulso 
antissocial. Isto significa que o subconsciente das pessoas bem comportadas provavelmente 
encerra pensamentos “maus”. Ao não compreender que a existência de tais pensamentos é antes 
um sinal de retidão moral do que o oposto, a pessoa com depressão endógena condena-se quando 
se depara com tais pensamentos. 

Um dos meus primeiros episódios depressivos, como já mencionei, foi exacerbado pelo 
pensamento de matar um bebé. Tal pensamento é mais ou menos típico de uma pessoa que 
contém a sua raiva. Quando nos sentimentos infelizes somos egoístas. Um bebé recebe toda a 
atenção, então sentimos ciúmes. A nossa mente vem com a ideia “se matar o bebé, então vou 
receber atenção”. É apenas um pensamento que passa pela cabeça. A consciência, porém, entra 
em jogo. A consciência, como já disse, é outra parte do ego que distingue o certo do errado. A 


consciência condena-nos por ter tais pensamentos. Tentamos pensar numa forma de provar que 
não somos realmente más pessoas, mas mesmo a melhor defesa é, em si, uma prisão porque 
pensar obsessivamente sobre nós afasta-nos do poder curador do nosso interior que ama 
incondicionalmente. 

Em relação à depressão reativa o processo é exatamente o mesmo. Não é o evento que 
desencadeia a depressão que é realmente importante para compreendê-la. O que é importante 
perceber é que o evento leva a pessoa a sentir-se uma má pessoa. No caso de o fim de uma 
relação: “se sou uma boa pessoa, por que acabou ela comigo?” No caso de morte não há dúvida 
que há sentimentos de culpa na pessoa que possa ter depressão: “se ao menos tivesse sido um 
filho melhor” ou o que for. No caso da depressão pós-parto, há dois tipos de pensamentos 
negativos possíveis: “quão má, miserável pessoa eu sou comparando com esta criança saudável e 
inocente!” e/ou: “não sou boa para ser responsável por esta criança preciosa”. 

Algumas pessoas afirmam que a depressão só tem que ver com a química do cérebro. Enquanto 
pode ser verdade que o stress da depressão gera mudanças na química do cérebro, com uma 
análise profunda da maneira como o pensamento obsessivo, característico da depressão 
emprisiona-nos em nós próprios e afasta-nos da potencial cura que a comunicação aberta e 
espontânea com as pessoas e o mundo à nossa volta, podemos ver que há melhores opções de 
libertação do que a medicação ou do que ter episódios epilépticos causados pela aplicação de 
electricidade no cérebro. Isto pode prover alguma ajuda para algumas pessoas, eu incluído, mas é 
o equivalente a ligar o ar condicionado numa cela em vez de abrir a porta. 



A autoaceitação e o mundo conflituoso 


Há muitos problemas no mundo que frequentemente parecem irresolúveis - colapso ecológico, 
pobreza, guerra, opressão política, doença, são alguns exemplos dos problemas mais óbvios. 

Muitas pessoas fizeram um grande esforço para combater estes problemas, mas às vezes, parece 
fútil. Assim como a depressão, por vezes parece que quanto mais tentamos fazer algumas coisa 
para melhorar só pioramos a situação. 

A psicologia é uma área significativa para estes problemas. 

O factor chave dos nossos problemas ecológicos é o consumo, seja de comida, materiais 
manufacturados, a criação de espaço para viver ou energia. A população é também relevante. Isto 
tem que ver com a densidade populacional e a quantidade de recursos que utilizamos. As 
necessidades físicas básicas, para a maioria de nós, são muito pequenas comparando com o que 
consumimos. As nossas necessidades psicológicas determinam a maioria do nosso consumo. E, 
da mesma forma, quantos filhos se tem é uma decisão psicológica, a menos que não seja 
planeado. 

A pobreza é um sintoma do disfuncionamento do sistema social em que as necessidades básicas 
de algumas pessoas não são satisfeitas porque os recursos são direcionados para satisfazer as 
necessidades psicológicas de outros. 

Então os problemas ecológicos e a pobreza são altamente dependentes do consumo, e isto varia 
confonne as nossas necessidades psicológicas. Não estou a dizer que devemos procurar consumir 
menos. Porém, quando estamos com a armadura não conseguimos ter o mesmo prazer com as 
coisas que temos e logo precisamos de mais. E somos menos flexíveis quanto ao que decidimos 
consumir. O materialismo é um substituto inferior comparando com outras formas de usufruto 
social. Quando não estamos presos dentro de nós percebemos que podemos nos divertir mais com 
os outros - conviver, criar, ter relações sexuais - do que a polir troféus. Quando nos sentimos 
inúteis, as nossas posses dizem-nos que não somos, mas quando não nos sentimos assim, damos 
pouco uso a muitas das nossas coisas. 

Enquanto pode haver muitos factores a combater, a força principal latente é a neurose. O desejo 
de usar a violência para modificar o comportamento de outros é um sintoma de um ser dividido. 
O ato de nos protegermos diretamente quando somos atacados é uma função natural de um 
organismo saudável. E é natural sentir ira quando somos tratados injustamente. No entanto, 
acreditar que podemos melhorar o nosso destino ao invadir a Polónia, que matar pessoas numa 
terra estrangeira vai trazer-nos mais segurança em casa ou que podemos prevenir-nos de uma 
hierarquia global política opressiva ao embater aviões num centro económico no seu auge, são 
conclusões irracionais provocadas por necessidades de indivíduos divididos de procurar alvos 
para o seu menosprezo. Mas mesmo que alguém não se enquadre neste diagnóstico, é preciso 
admitir que alguém que não está num estado psicológico saudável não fará boas decisões numa 
atividade tão perigosa e propenso a ter o retrocesso de viver uma guerra. 

A opressão política é fácil de manter apenas quando a confiança da maioria dos membros da 
sociedade está comprometida por uma divisão psicológica. Os tiranos podem recorrer ao 
assassínio e à tortura, mas ficam em desvantagem quando a população não é constituída, na sua 
maioria, por indivíduos predispostos à submissão. Wilhelm Reich, no seu livro The Mass 
Psychology of Fascism (Farrar, Straus and Giroux, 1933) Psicologia de Massas do Fascismo 


põe a teoria de que o fenómeno do nazismo só poderia ocorrer numa sociedade sexualmente 
reprimida. Se há alguma parte de nós que não estamos a aceitar, isto faz-nos vulneráveis à 
manipulação e intimidação. Também é algo que é entendido por muitos líderes de cultos 
religiosos. Encoraje alguém desesperado por aceitação a sentir-se envergonhado por causa da 
masturbação ou pelo desejo de bens materiais e consegue deles qualquer coisa. 

Um grande progresso está a ser feito para combater as doenças, mas estas continuam connosco. 
Não alego que o benefício emocional da autoaceitação vai curar doenças. No entanto, a forma 
como o nosso sistema físico pode combater uma doença curável ou suportar uma incurável 
depende do quão bem o corpo está a funcionar. E a repressão da emoção através da annadura no 
corpo aumenta o stress no corpo e reduz a capacidade deste de lidar com os problemas. 

Também há evidência de que o estado de ânimo é uma parte importante que pode fazer-nos 
vulneráveis a algumas doenças e afetar a nossa habilidade para as combater. Há alguns indícios 
que sugerem “a cura pela fé”. Enquanto isto pode ser uma forma popular de algumas religiões 
atraírem pessoas, noutros casos os resultados parecem ser genuínos. Quando isto ocorre a chave é 
claramente, não uma intervenção mágica de uma entidade sobrenatural mas a evidência do papel 
da esperança na doença física, em algumas pessoas. Num caso discutido por Laurens van der Post 
no seu livro 

About Blady : A Pattern Out of Time - A Memoir (Morrow, 1991) ( Sobre Blady : Un patrón 
fuera de tiempo - un memória) a fé aconteceu por um cirurgião e não por um ser sobrenatural. 
Um médico fez uma cirurgia de diagnóstico num camponês e encontro-o crivado de cancro. O 
que podia fazer era fechar o corpo. O camponês porém pensou que o médico, que muito o tinha 
impressionado, tinha removido o cancro. Quando o médico voltou à vila vários anos mais tarde 
encontrou o paciente vivo e saudável. Wilhelm Reich, que acreditava que a emoção e a repressão 
sexual causavam cancro e que usar um acumulador de orgone era curador, descobriu que 
resultava para alguns dos seus pacientes. Os resultados eram possivelmente graças à fé em Reich 
do que na eficácia dos seus acumuladores. O efeito placebo, em que os pacientes tomam um 
comprimido de açúcar mas é-lhes dito que é medicamento, é outro exemplo. O facto é que, 
embora um estado mental positivo possa não curar uma doença, também não faz mal. 

Outro factor ao lidar com todos estes problemas é a nossa habilidade para cooperar. Quando 
estamos com a annadura a nossa habilidade para trabalhar em grupo é limitada. No nosso estado 
inseguro estamos propensos a entrar em conflito com outros e o processo é frustrante. Porém, no 
nosso estado natural, temos a capacidade de cooperar na solução de problemas e ainda torna-se 
na atividade mais prazerosa que podemos ter. O que queremos realmente é estar num estado de 
comunhão de amor com os outros. Nós tentamos isto em convívios em que relaxamos e talvez 
reduzimos as nossas inibições com algum álcool. Os resultados são muito variáveis. O que quero 
dizer é que, quando estamos sempre em comunhão com os nossos amigos, seja qual for a 
atividade em que nos encontramos, a vida, mesmo quando estamos a resolver problemas, é uma 
festa contínua. 



Cicatrizes emocionais 


Frequentemente passamos por alguma experiência que nos provoca sentimentos dolorosos por 
muito tempo, após ter acontecido a experiência. Mas se essa experiência foi provocada por uma 
pessoa que já não convivemos ou o resultado da situação já desapareceu, então a pessoa ou a 
situação já não são as fontes do nosso sofrimento. Estamos a sofrer por causa da natureza do 
nosso pensamento sobre o evento doloroso. Estamos a torturarmo-nos por nenhuma boa razão, 
pois o passado não pode ser mudado. 

Podemos ver que as cicatrizes emocionais provocadas por uma experiência não são baseadas na 
intensidade da dor que a experiência causou. Uma vez estava atado numa cama de hospital a 
implorar aos médicos e enfenneiros para me matarem. Sentia que a história do Homem ia 
desaparecer e que a culpa era minha. Não posso imaginar um sofrimento psicológico mais intenso 
do que aquele que estava a passar, mas aquela memória já não me faz sofrer. Aquela experiência 
está no passado. No entanto se nos deparamos com pensamentos de: “e se” ou de recriminação, 
então estamos a prolongar o sofrimento indefinidamente. 

Um exemplo disto pode ser se um pai que deixa um bebé sozinho no jardim e este vai para a 
estrada e é atropelado. O trauma é capaz de ser maior do que se o bebé morresse num acidente de 
carro em que o pai não tivesse culpa. A morte é da mesma forma, mas num caso o pai sente-se 
mais culpado do que na outra situação. Similarmente, se uma rapariga é violada, o sofrimento 
psicológico que sente depois, depende se ela se sente uma vítima ou uma sobrevivente. 

Em todo o caso o passado está sempre no passado. Não pode ser mudado. Os sentimentos de 
repressão não são necessários, mas quase sempre ocorrem de qualquer fonna. Tal como todas as 
emoções e pensamentos, o melhor é aceita-los. Os pensamentos pedem apenas para serem 
pensados e os sentimentos sentidos. O caminho para ultrapassá-los é não lutar contra eles. 


A compaixão é a vitimização projetada 


Como pessoas com neurose e com armadura, ainda somos capazes de identificarmo-nos com o 
sofrimento dos outros de alguma forma. Quando estamos a sofrer a nossa atenção está focada em 
nós próprios mas, se identificamos o sofrimento de alguém com o nosso, isso dá-nos motivação 
para ajudar o outro e ao sentirmos que o nosso sofrimento é partilhado alcançamos uma espécie 
de catarse. 

Já que nosso estado neurótico e com armadura, a nossa criança interior está assustada, desamada, 
oprimida, esfomeada, molestada, cega, muda e incapacitada, há poucas formas de sofrimento no 
mundo com as quais somos incapazes de nos identificar. 

Claramente, numa sociedade neurótica, a compaixão, a capacidade de identificarmo-nos com o 
sofrimento do outro, é tremendamente importante pois permite a ajuda mútua entre pessoas 
patologicamente centradas em si próprias. No entanto, à medida que ficamos menos neuróticos e, 
logo, passamos a sofrer menos, é possível ficarmos preocupados com o facto de sentirmos menos 
compaixão pelos outros. Se expressarmos aos outros que, ver os sofrimento dos outros todas as 
noites nas notícias, já não nos faz sentir mal, é possível que achem que algo de errado se passa 
connosco. Porém, isto é na verdade um sinal de melhoramento da saúde mental. 

Algumas pessoas com a armadura incrivelmente forte não sentem compaixão pelos outros. 
Chamamos-lhes sociopatas. Não são indivíduos saudáveis. São totalmente centrados em si 
próprios. A falta de compaixão inerente a estes indivíduos acontece porque a armadura que têm é 
tão forte que bloqueia toda a voz da criança interior. 

O fim da compaixão, no entanto, não significa o fim da ajuda mútua, mas o verdadeiro início. 
Quando já não estamos em guerra connosco ficamos com uma grande energia e entusiasmo, e a 
forma mais aprazível de a usar é a ajudar os outros. Já não temos de estar motivados para ajudar 
porque conhecemos a dor do outro, assim como não temos de nos sentir sujos para termos 
motivação para limpar o chão da cozinha. 


A criança interior 


Apesar de ser verdade que, no nosso estado neurótico, a nossa criança interior sofre bastante, é 
preciso perceber que esta não é vulnerável da mesma forma que uma criança é. Nada pode matar 
ou danificar a nossa criança interior. As nossas cicatrizes são parte do nosso ego neurótico, a 
nossa criança interior, por mais que sofra, não deixa nunca cicatrizes. 

A essência da criança interior (ou a nossa natureza original) é o amor incondicional. Somos 
capazes de sentir amor, sem dependennos do comportamento ou da natureza das pessoas que 
amamos. E essa capacidade é uma função da nossa criança interior. 

Quando estamos com neurose, não entendemos a natureza da criança interior. É-nos mais fácil 
sentir obsessão do que sentir que a criança interior julga-nos duramente ao reprimi-la. Isto é 
também um fenómeno de projeção. Pensamos que o nosso sentimento de culpa e a falta de 
autoaceitação têm origem na criança interior e não na fragilidade da estrutura neurótica do ego. E, 
às vezes, podemos projetar aspectos do nosso próprio estado que estão “divididos” e logo, vemos 
a criança interior como algo que nos faz mal. 

Este fenómeno causa uma tendência para algumas pessoas na sociedade sentirem medo ou 
hostilidade a crianças. Culturalmente, temos filmes de terror com crianças maléficas, como: “O 
Presságio” que refletem este medo. E na religião o conceito do pecado original projeta a 
consciência da nossa natureza egoísta na tábua rasa da criança recém-nascida. No extremo, temos 
pessoas que têm tanto medo da sua criança interior e a crença que esta pode condená-las, que as 
leva a torturar, matar ou a molestar crianças. 

Tudo isto baseia-se numa falta de entendimento que a criança interior é incapaz de condenar. O 
amor não pode ser incondicional se tem alguma capacidade de fazer juízos de valor. A 
condenação e o juízo de valor são funções do ego neurótico. 

Já que a voz da criança interior é uma expressão sem preconceitos dos processos naturais do 
universo manifestados numa fonna material a que chamamos humanidade, a voz da criança 
interior é a voz que as pessoas religiosas chamam de “Deus”. Na religião cristã podemos ver isto 
refletido no que a Igreja nos diz, que somos pecadores (ou egoístas) mas que Deus nos ama 
mesmo assim. Isto é afinal o que o nosso “eu” mais profundo tem tentado dizer-nos. 

O conceito de autoaceitação não é, então, apenas um truque para fazer-nos sentir melhor, mas a 
reunião com o nosso “eu” instintivo mais profundo e a realização das promessas incorporadas nas 
nossas religiões, que um dia encontraremos salvação para o nosso estado de sofrimento e entrar 
no paraíso. Toda a história da humanidade tem sido, afinal, pouco mais do que uma insanidade 
facilmente curável. 

Na religião cristã, muito do que se tem dito sobre “o Reino dos Céus” também se aplica a uma 
sociedade global que não seja neurótica. O problema com este termo “Reino” é que implica uma 
submissão a um poder superior tal como temos nas fonnas de hierarquia neuróticas para a 
organização social e o “céu” implica a existência de um plano de existência sobrenatural. No 
entanto, se ignorarmos o nome inapropriado, muito do que Jesus afirma sobre este estado e de 
como surge parece muito apropriado. 


O que é a consciência? 


Experienciamos a vida. Pensamos os nossos pensamentos. Sentimos os nossos sentimentos. Mas 
o quê ou quem é o “eu” que experiencia essas coisas? 

Temos um corpo. Temos uma mente. Temos uma estrutura do ego ou personalidade. Isto dá 
estrutura à nossa experiência. São os meios através dos quais experienciamos. 

Podemos pensar nestes aspectos como um instrumento musical. Mas qual a natureza da música 
em si? 

Pensar é a construção e a manipulação de padrões de informação. Mas podemos deixar de pensar 
(isto é, parar de processar ou manipular infonnação) e continuarmos a estar conscientes. É isto 
que a disciplina da meditação significa. 

Nem são necessários os cinco sentidos para a consciência. Mesmo se removêssemos a capacidade 
de ver, ouvir, saborear, sentir ou cheirar, ainda saberíamos da nossa existência. Podemos saber 
que existimos por causa dos nossos processos de pensamento mas, podíamos deixar de pensar e 
ainda assim estarmos conscientes da crua, da desestruturada consciência, sem a mediação desta. 

Então o que é a consciência? 

O pensamento existe por causa da comunicação de informação através de sinapses no nosso 
cérebro. E a consciência física é possível por causa da transmissão de informação através da 
generalidade do sistema nervoso. Estes são os canais da nossa consciência - dão-lhe a fonna - 
mas o que circula nestes canais? 

A resposta é a energia - a matéria-prima do universo. 

Agora temos de tomar um grande salto e aparentemente louco e perguntar “E se a própria energia 
é consciência? E se a nossa consciência, a matéria-prima da nossa existência não é mais do que a 
consciência da energia da sua própria existência?” 

Isto pode parecer loucura mas se pensarmos bem vemos que: 

a. Não podemos rejeitar a teoria. Não podemos provar que a energia desestruturada ou os 
objetos não têm consciência. Observamos que as coisas não agem como seres vivos, mas isto 
não prova nada. Mesmo em relação aos seres vivos, os seus comportamentos dão-nos pistas 
sobre a experiência ou consciência do ser, mas não sabemos como é a consciência, ou se se 
parece com alguma coisa. Não temos nenhum meio para detetá-la. 

b. Se aceitarmos que a consciência é a consciência da energia de si própria, como uma 
hipótese provisória, podemos ver que o fenómeno, de outra forma inexplicável, pode fazer 
algum sentido. 

Primeiro, é importante perceber que não está a ser sugerido que a energia ou os objetos têm 
pensamentos. Pensamentos e sentimentos são formas de consciência estruturadas que são restritas 
aos seres vivos, pois são dependentes do sistema nervoso. Mas o que flui nestas estruturas é 
energia. 

Sentimos emoção. A palavra emoção contém a palavra “ação” porque a emoção é caracterizada 
por um fluxo. Quando sentimos uma emoção é a sensação da energia a mover-se na estrutura do 
ego de alguma forma. Quando sentimos ira, a energia dispersa-se pelas brechas da armadura na 


estrutura do ego ou ameaça dispersar-se. Sentimo-nos a fervilhar. Na tristeza, sentimos a emoção 
a fluir em nós e expressamo-la talvez em soluços e lágrimas. Sentimos dor quando o fluxo de 
energia é dificultado por algum dano. 

O fenómeno do orgasmo é uma boa maneira de ver a natureza da nossa consciência. Enquanto, 
no homem, a ejaculação nem sempre é acompanhada por uma experiência de êxtase que 
pensamos que caracteriza o orgasmo, no entanto sabemos o que significa a experiência do 
orgasmo. Como acontece? O que faz com que esta experiência física seja tão apelativa para nós? 
Não é simplesmente expelir substâncias corporais. Isso acontece quando espirramos ou fazemos 
as necessidades. Sentimo-nos aliviados mas não temos uma experiência de outro mundo. 

Wilhelm Reich, que desenvolveu o conceito da annadura física e da armadura do carácter 
descobriu que estas formas de armadura são temporariamente desfeitas durante a experiência 
física do orgasmo. Isto permite que a energia flua mais livremente no corpo durante um breve 
período de tempo. 

Vemos, então, que a experiência emocional ou física que permite termos um dos momentos mais 
intensos de prazer é aquele em que a energia flui livremente pelo corpo e a dor bloqueia esse 
fluxo, por doença, lesão ou pela armadura. 

Lembra-se quando era criança e sentiu-se abençoadamente feliz a correr em campo aberto? 
Porquê? Estava só a correr. Era apenas um campo. A bênção é que sentia-se livre. Não estava 
limitado ou frustrado. Você era energia a expressar a natureza da energia. 

Isto não quer dizer que queiramos nos libertar das estruturas que temos. Queremos sentir a 
energia fluir mais livremente nos nossos corpos mas não queremos por exemplo entrar em 
combustão espontânea. A criatividade acontece quando o fluxo livre de informação ou energia 
encontra uma forma que torna possível algo que não existia antes. Então o crescimento saudável 
das pessoas ou sociedades é o que lhes faz sentir melhor. O sistema organizacional da pessoa ou 
sociedade não é opressiva mas toma-se opressiva se falha nalguma coisa. 

Quando nos sentimos motivados ou criativos dizemos que estamos cheios de entusiasmo. O 
sentido da palavra é: “Deus dentro de mim”. Uma vez que o nosso conceito de Deus é uma 
personificação que pomos no princípio criativo do universo - a energia e o seu intrínseco 
potencial para a organização criativa - constatamos que o entusiasmo ou espírito ou alma que 
vive em nós é a substância da nossa experiência - é “Deus” a operar em nós. Este “deus” é a 
energia consciente. Nós somos “Deus”. 

Uma vez que no nosso estado neurótico estamos tão habituados a pensar em nós como pessoas 
isoladas e desconectadas isto pode parecer uma ideia absurda. Mas se pensarmos em nós como 
robots a funcionar com a mesma fonte de energia pode fazer mais sentido. Podemos também 
pensar em alguém que sofre de transtorno dissociativo de identidade. É uma pessoa que começa 
com uma personalidade, mas quando essa personalidade divide-se, cada nova personalidade 
experiencia-se de fonna diferente e geralmente entra em conflito com as outras. Claro que só 
temos um corpo mas quanto mais fundo nos procuramos mais certo estamos que a ideia do “eu” 
separado é uma ilusão. 

O amor é a consciência da conexão entre nós. Na essência o amor é uma forma de comunicação. 
Muitas vezes estamos fechados na nossa annadura mas quando sentimo-nos menos vulneráveis e 
deixamos cair a armadura sentimos a atração da união, a atração para a unificação do todo. A 
razão pela qual pensamos o amor em termos de relacionamentos específicos - pais e filhos ou 



relacionamentos românticos ou o casamento - é porque estas são situação especiais em que, ou 
sentimo-nos relaxados o suficiente para deixannos cair a armadura ou sentimos a necessidade ou 
o dever de o fazer, como no caso de cuidar de uma criança. Mas podemos sentir amor por 
qualquer pessoa se deixannos a armadura e, se o fizennos, estamos a encorajar a outra pessoa a 
fazer o mesmo. Agora que percebemos estas coisas, a annadura será brevemente algo do passado 
e descobriremos que a bênção do amor, que apenas provamos infrequentemente, tornar-se-á a 
essência da experiência diária. 

Podemos também compreender agora os nossos conceitos de vida após a morte. O medo da morte 
é essencialmente o medo do ego ser impennanente. O ego é a nossa ideia do que somos. No 
estado de annadura, sentimo-nos muito ansiosos porque a nossa estrutura do ego é muito frágil. E 
sabemos que não viveremos para sempre. Um dia o nosso corpo morrerá. 

Primeiro temos de perceber que o ego não tem de sobreviver necessariamente até monermos. 
Podemos sofrer um esgotamento, seguido da reintegração das partes da nossa personalidade, ou 
mudar a orientação do nosso ego por completo - por exemplo as pessoas que renascem por uma 
religião deixam de ser a mesma pessoa, mesmo sem a morte. O mesmo pode suceder a alguém 
que muda de personalidade após uma doença dolorosa ou demência. O ego é, na sua natureza, 
impennanente. 

Porém, o ego não sobrevive para além da morte física. Com o corpo morre todos os vestígios da 
estrutura que faz-nos ser quem somos. 

No entanto, se a essência da nossa consciência é a energia e a experiência desta energia, então 
podemos ver que a essência da existência permanecerá. A energia por definição não pode ser 
destruída. Apenas as estruturas através das quais a energia flui podem ser destruídas. Então a 
ideia de alguns místicos de que a morte significa a fusão da nossa consciência com o universo 
parece válida. 

Podemos ver que a ideia da energia consciente que permite a nossa existência é comparável à 
ideia da alma. 

E, no entanto, preciso fazer algumas distinções. Algumas pessoas veem a alma como sendo 
específica de cada pessoa e sobrevivente à morte numa forma separada. Se vamos chamar a 
energia consciente do universo a “alma” então temos de reconhecer que é uma alma coletiva. O 
que nos faz entidades separadas é o confinamento físico no corpo e, mais importante, a nossa 
armadura que é uma acumulação de cicatrizes emocionais. 

Até o conceito de que somos uma permanência contínua é uma ilusão. Somos um padrão através 
do qual flui uma variedade de matéria e a energia do universo tomada pela comida, pela luz do 
sol, calor, etc. Estamos sempre em fluxo. E o padrão vive até quando é possível. 

E também importante distinguir a alma da consciência. A alma não tem moralidade. Um 
assassino em série é uma expressão da alma tanto como um santo. O processo criativo do 
universo é uma improvisação. Há potenciais natos que se manifestam, mas não há uma 
inteligência superior a guiar o processo. Algumas formas levam a subsistemas maiores e mais 
saudáveis, outras não levam a lado nenhum. Podemos ver isto na evolução. Uma criatura do mar 
começou a andar em terra e foi um sucesso. O potencial máximo na terra foi conseguido. Os 
dinossauros por outro lado não evoluíram. 

A mesma energia consciente é a força motivadora por trás dos sucessos e das falhas. Assim, 
aqueles que ordenaram o Holocausto tinham um entusiasmo genuíno, mas foi mal direcionado 



pela armadura para o massacre. 

Em relação ao nosso comportamento, somos influenciados por um número de factores: 

1 . Sendo nós todos iguais, evitaremos comportamentos que nos causem dor e procuraremos 
os comportamentos que nos façam sentir prazer. 

2. Podemos também permitir que a razão afete o nosso comportamento. Podemos optar por 
um curso de ação que envolva dor se acharmos que isso será vantajoso a longo prazo. 

3. No estado da annadura (isto é, no estado dividido) podemos sentir-nos compelidos a ter 
comportamentos que evitam a rejeição ou o abuso dos outros. Isto é uma forma de evitar o 
sofrimento mas torna-se complexa porque trocamos diferentes tipos de dor por outras. 

4. A nossa consciência pode influenciar ao fazer-nos sentir culpados se nos comportarmos de 
uma determinada forma. Esta consciência é parte do ego - uma parte da armadura em que 
guardamos as nossas expectativas sobre nós próprios. Estas expectativas são-nos transmitidas 
pela sociedade e estabelecidas como uma parte da nossa estrutura mais profunda da 
personalidade. Pode consistir em códigos de comportamento ensinados pelos pais ou 
professores e pode incorporar ideias absorvidas mais tarde na vida pelos outros, desde que 
essas ideias se enredem naquelas já estabelecidas. 

Todas estas formas de escolha dos comportamentos trazem consigo desvantagens e limitações. O 
primeiro ponto é fazer a decisão para o muito curto prazo. Comer doces pode dar-me prazer mas 
se não moderar o consumo, ao saber dos efeitos físicos que causam, posso ser prejudicado. O 
segundo, é uma boa abordagem mas pode ser limitada pela nossa compreensão atual e pode, em 
alguns casos, o processo de decisão ser lento, pois não podemos sempre reunir todos os factos 
antes de tomar uma decisão. A eficácia do terceiro ponto pode depender se a maioria das decisões 
vão pelo caminho melhor. Pode ser o caso após uma situação ter sido resolvida, mas se houver 
um grande problema normalmente é porque várias decisões vão na direção errada. Além, disto há 
a influência do medo e ser intimidado para um curso de ação não é saudável. No quarto ponto, a 
decisão é também influenciada pelas ideias absorvidas, mas aqui também, porque o nosso sistema 
é conduzido pela culpa, desencoraja a análise das ideias e ser correto através da intimidação não é 
saudável. 

Agora podemos integrar aspectos de cada abordagem para ver o que funciona de forma mais 
eficaz. Sempre vamos querer o prazer e evitar a dor. Se estas novas formas de compreendermo- 
nos e ao universo são fundamentadas, será mais fácil usannos a razão como guia para o nosso 
comportamento e seremos guiados pelos outros (conscientes que na essência somos um) mas 
apenas no espírito da cooperação e não pelo medo. E connosco levaremos ideias de como 
escolher os comportamentos que são do nosso interesse a longo prazo e do sistema de que somos 
parte, mas sem nenhuma fonna de opressão emocional. 



Impasses ao pensamento 


Se acha que o que estou a dizer faz sentido e pergunta-se como não se cruzou com estas ideias 
antes é porque a evolução das ideias, como a evolução das espécies, é obstruída por impasses. 

Durante muito tempo, os animais viviam apenas no mar. A terra representava uma grande 
oportunidade para o florescimento da vida mas o peixe estava adaptado à vida no mar, não na 
terra. Não sei o que levou o primeiro peixe a desenvolver a sua habilidade de passar mais tempo 
em terra, mas quando se encontrou na terra, criou-se oportunidades para novas variações que, se 
bem sucedidas, podiam proliferar e diversificar e fazer bom uso do ambiente terrestre. Quando o 
primeiro peixe rastejou para terra um impasse significativo foi ultrapassado. De forma 
semelhante, quando os humanos desenvolveram a habilidade para o raciocínio complexo, 
ultrapassaram um impasse quanto às limitações relativas ao imperativo de sobrevivência e da 
competição para o acasalamento inerentes às outras espécies. Ultrapassado, gradualmente, este 
impasse, tomamos conta do mundo. 

As ideias desenvolvem-se de forma similar nas espécies animais. Nós temos ideias e, se estas 
parecem úteis, outros adoptam-nas. Particularmente as ideias poderosas, que sejam descrições 
úteis sobre aspectos do mundo, são estabelecidas e tornam-se dominantes. Então alguém cria uma 
variação de uma dessas ideias, o processo do pensamento é similar à mutação das espécies. Quer 
a ideia avance e resulte em mais ideias, ou seja esquecida rapidamente, depende de como ela 
sirva as necessidades da sociedade ou a informação adquirida sobre o mundo. Algumas ideias, 
como a teoria da gravidade, são assimiladas porque são uma descrição da realidade constatada e 
logo é útil. Outras ideias, como aquela de que o mau comportamento leva a uma eternidade no 
Inferno é aceite porque tem uma fúnção social, neste caso de controlar o comportamento 
antissocial. 

Há, então, uma sobrevivência do melhor no mundo das ideias. Algumas ideias, como a de que o 
sol gira à volta da Terra, desaparecem quando uma ideia mais lógica surge. 

No desenvolvimento das ideias, porém, há também impasses. Claro que, atualmente, mesmo com 
o avanço da ciência, pode-se estar dependentes das limitações tecnológicas na recolha de 
informação. No entanto, no pensamento filosófico mais alargado e no desenvolvimento das 
abordagens gerais para o nosso conhecimento científico, podemos ser contidos pelo medo de 
permitirmo-nos ter certos pensamentos. 

No pensamento religioso temos o conceito de blasfémia. Embora isto não afecte o pensamento 
filosófico ou científico é importante reconhecer que o pensamento religioso tem uma grande 
influência na aceitação até de ideias científicas válidas. Darwin teve medo de publicar o seu 
trabalho sobre a evolução por causa do efeito que poderia ter nas crenças religiosas das pessoas. 
Mesmo atualmente, algumas pessoas religiosas resistem a aceitar a sua fundamentação. 

Para o pensador não religioso há também tabus. Para um cientista ateu, qualquer pensamento que 
possa conduzir na direção de conhecer algo que se pareça com Deus pode ser um tabu. E há os 
tabus sobre o sexo. Qualquer reanálise sobre a natureza da sexualidade da humanidade pode levar 
o indivíduo a contrariá-la. E há o nosso medo natural de parecermos arrogantes. Se a nossa razão 
ou intuição diz-nos que devemos virar a estrutura da história do pensamento humano podemos 
pensar quem somos nós para fazer tal coisa e talvez duvidar da nossa sanidade mental. 

Os pensamentos que podem conduzir-nos a um conceito do mundo e de nós próprios que 


parecem estar certos incluem aqueles que nos fazem sentir que não temos coragem de 
contemplar, para que não nos levem a um caminho de loucura ou de irredimível depravação. 
Porém, após o impasse ter sido aberto e esses pensamentos pensados, pode ser que as peças do 
puzzle se encaixem. 

No meu caso, a minha mente liberou-se pela loucura. Temi a insanidade e acabei lá de qualquer 
forma, e por sorte, não me matou. E, como o psiquiatra R.D. Laing menciona, um esgotamento 
pode também ser um novo começo. Durante os meus episódios psicóticos a minha mente rompeu 
com todos os tabus e cometi toda a blasfémia. A prudência não era uma opção. Não tinha controlo 
sobre a minha própria mente. No entanto quando regressei à sanidade, os impasses estavam 
rompidos. Poderia voltar a esses caminhos anterionnente proibidos se fosse necessário para juntar 
as peças para uma explicação consistente da minha experiência sobre o que depreendi sobre o 
comportamento humano em geral. 



Luta apenas contra o que desejas te tomar 


Uma vez que a razão de ser da armadura é proteger-nos, toma-se óbvio que a crítica ou a 
hostilidade contra a pessoa com a armadura será geralmente uma abordagem ineficaz para mudar 
o comportamento dessa pessoa. Qualquer coisa que as faça sentir menos seguras irá reforçar a 
armadura. 

Muitas vezes quando discuto ideias com alguém que tem dogmas rígidos, tento realçar que o 
pensamento dogmático é irracional ou ilógico de alguma forma. Não consigo me lembrar de 
alguém dar alguma consideração a esta crítica mas sim, quase sempre, simplesmente respondiam 
reafirmando a fé no dogma. Isto faz sentido porque o dogma é precisamente a defesa contra a 
capacidade do cérebro para o pensamento livre, baseada no medo de que o pensamento possa 
levar a pessoa a um lugar assustador. 

A forma como as coisas mudam para melhor no mundo não é lutar contra o que é errado, mas 
sim, desenvolver uma alternativa. Um bom exemplo é a intolerância de algumas sociedades 
conservadoras a algumas formas da sexualidade. Essa intolerância existe. Nalgumas sociedades 
ainda é dominante. No entanto, se olharmos ao que aconteceu em países como o Reino Unido ou 
os Estados Unidos da América, onde os homossexuais eram considerados socialmente 
inaceitáveis pela maioria da população e às vezes ilegal, ao longo da primeira metade do século 
vinte, vemos que o que provocou a mudança para uma atitude mais tolerante que hoje temos não 
foi o criticismo da perspectiva conservadora, embora tal tenha ocorrido. O que causou a mudança 
foi que alguns indivíduos desafiaram abertamente a expectativa social. Quando os que não 
admitiam a sua sexualidade viam o exemplo daqueles que estavam a ser verdadeiros consigo 
próprios, mesmo ameaçados terrivelmente nalguns casos, eram em geral mais felizes do que os 
que cediam à opressão, começaram aqueles a seguir-lhes o exemplo. É sempre mais difícil para 
as primeiras pessoas lutarem contra a opressão. Quanto mais pessoas ameaçam a sociedade 
dogmática, mais fácil se torna. Aqueles que se opuseram à homossexualidade foram pessoas 
poderosas que podiam esmagar e matar os mais brilhantes da sociedade, como aconteceu com 
Oscar Wilde, agora são apenas indivíduos patéticos exibindo mensagens nos funerais de vítimas 
de SIDA. Isto aconteceu não pela luta contra os opressores mas pela recusa mas da intimidação e 
ao mostrarem que uma vida livre da repressão sexual poderia ser mais feliz e produtiva. 

Enquanto o criticismo e outras formas de ataque raramente trazem alguma mudança positiva 
naqueles cujo comportamento é destrutivo, também temos de considerar o perigo que, ao lutar 
contra, somos propensos a tornarmo-nos mais como eles. 

Durante a Segunda Guerra Mundial, a Grã-Bretanha lutou contra os nazis na Alemanha e os 
fascistas na Itália. Os nazis eram um exemplo de um grupo de indivíduos severamente neuróticos 
com as suas armaduras, que desenvolveram um medo poderoso contra alguns grupos étnicos (e 
certamente outros grupos) que se sentiam ameaçados na presença indivíduos desses grupos 
presentes e por isso tentaram exterminá-los. Tal sociedade doente, a dada altura, tem de implodir, 
mas era muito eficaz a matar pessoas, tinha a capacidade de arrastar milhões de inocentes pelo 
caminho da autodestruição. E foi isso que aconteceu. 

O que aconteceu, porém, quando a Grã-Bretanha lutou uma guerra contra tão terrível inimigo? A 
Alemanha estava refém de um líder carismático, que era seguido de forma incontestável. Então a 
Grã-Bretanha encontrou também o seu líder carismático - Winston Churchill. A Alemanha 


instituiu a censura estatal e empenhou-se numa propaganda extensiva. A Grã-Bretanha fez o 
mesmo. A Alemanha armou os jovens e treinou-os para serem assassinos eficazes. A Grã- 
Bretanha fez o mesmo. A Alemanha realizou uma série de massacres a civis com o 
bombardeamento de cidades. A Grã-Bretanha fez o mesmo. 

Isto não significa que lutar contra o nazismo foi errado. Num mundo em que a neurose 
acompanhada da armadura é a nonna, temos de fazer tudo o que for necessário quando a 
sociedade empenha-se em atos de genocídio. 

A questão é que o preço a pagar pela luta ativa contra o mal é que ficamos contaminados por ele. 
Podemos não chegar às profundezas em que estão os inimigos mas seguimo-los um bom bocado. 

Outro exemplo deste comportamento é o comportamento daqueles que lutaram contra o 
comunismo, nos Estados Unidos, durante o auge da Guerra Fria. Durante o período do 
Macartismo, lutava-se contra o comunismo com a instituição da censura, com o aprisionamento 
dos dissidentes e com o encorajamento aos cidadãos a cederem infonnação sobre os vizinhos e a 
promover o patriotismo, isto é, a submissão do indivíduo pelo conceito do estado coletivo. E, 
seguramente, isto foi uma das coisas mais erradas no comunismo. 



A violência é a admissão do erro 


Confrontar a verdade sobre nós próprios pode ser muito doloroso, apenas se não tivennos a 
estrutura correta de entendimento. Felizmente, ficou claro que a essência da nossa natureza é a da 
sanidade, e na eventualidade de nosso comportamento ser prejudicial, seja para nós ou para os 
outros, isto é uma consequência de pensamentos infundados sobre nós próprios. A verdade, 
quando devidamente compreendida, liberta-nos. 

A ira ocorre quando nos apercebemos de uma brecha na armadura. Imagine que está a defender 
um castelo. O que acontece quando alguém tenta entrar no castelo pela janela? É quando você 
puxa a sua arma e tentar acertar nos intrusos. A ira é assim. 

Ou pode pensar no fenómeno da erupção vulcânica. As placas tectónicas da Terra são como a 
nossa armadura. Onde há uma parte fraca é onde o magma é expelido em erupção. Isto não quer 
dizer que a ira é uma coisa má. Como qualquer emoção está a tentar levar-nos à inteireza. É 
preciso senti-la e, quando possível, expressada saudavelmente. 

Podemos saber alguma verdade sobre o sistema de crenças de uma pessoa ao observar o seu 
comportamento. Um sistema de crenças que é logicamente consistente e observável na realidade, 
e requer pouco esforço ou disciplina para manter. Por contraste, um sistema de crenças iludida, 
por exemplo a mentira, requer grande esforço e disciplina para manter. Temos de bloquear 
evidências contraditórias, pensar sobre as inconsistências internas e agarramo-nos a um sistema 
de pensamentos adquirido, por exemplo um dogma, que não é apoiado pelo que observamos à 
nossa volta. 

Quanto mais a armadura de um indivíduo é baseada na ilusão, mais volátil o seu comportamento 
é. Há mais fissuras na sua armadura e logo sentirá raiva mais frequentemente. 

Quando é possível, expressamos a nossa ira verbalmente, mas às vezes, a ira é tão forte que a 
capacidade de expressá-la por palavras é insuficiente. É quando recorremos à violência. Como 
menciona o Dr. Bernard LaFayette, Jr: " Violence is the language of the inarticulate . " “ A violência 
é a linguagem do inarticulado 

Houve um caso de alguns indivíduos de uma religião particular que ficaram ofendidos com uma 
representação do profeta principal da sua religião em caricatura, e por isso mataram o cartunista. 
Com este ato proclamaram ao mundo que a sua fé não lhes deu a força para lidar com o ridículo. 
Alguns ficaram felizes por serem mártires pelas suas crenças pois acreditaram que a morte era é a 
última resposta aos inimigos e logo a batalha moral ficaria vencida. Se alguém é morto por causa 
das suas crenças, então é uma admissão de falha por parte de quem opta pela morte. Por outro 
lado, uma fé tão frágil que não é autosuficiente mas que pretende que os outros andem em bicos 
de pé com medo de ferir os sentimentos dos fiéis, só pode ser uma mentira. A violência ao serviço 
da religião, como foi a caça às bruxas, a inquisição, as cruzadas e o terrorismo, é sempre uma 
expressão do medo que vem da religião frágil. 

Muitas vezes, o melhor a fazer é deixar que os indivíduos violentos drenem a nossa energia o 
menos possível. Se pudermos impedir que esses indivíduos magoem alguém, seria bom, mas a 
maneira que eles vão mudar e encontrar a saúde é através do colapso inevitável que acontecerá 
pelos seus próprios meios. 

Um novo mundo está a nascer 


Se a nossa natureza original é caracterizada pelo amor incondicional que pode ser liberado se nos 
sentirmos seguros o suficiente para largamos a armadura, então e quanto à humanidade no seu 
todo? 

Os dogmas e as formas de comportamento social conformistas são para a humanidade o que o 
carácter inflexível da armadura é para a pessoa. 

No entanto, assim como uma ruptura na annadura pode ser dolorosa e destrutiva para o 
indivíduo, o mesmo se passa com as estruturas sociais ou políticas. O conflito racial nos Balcãs 
foi reprimido durante décadas pela opressão comunista. Quando o comunismo colapsou foi um 
banho de sangue. 

Seria melhor se as estruturas repressivas fossem gradualmente desaparecendo através do 
entendimento. Porém, não temos sempre controle sobre o que acontece no mundo. Podemos 
tentar responder às emergências mas, apoiar a opressão porque o colapso das estruturas sociais 
podem gerar violência não é uma boa ideia. 

Podemos, apesar de tudo, ver coisas positivas a acontecerem no mundo. O colapso dos dogmas e 
dos comportamentos conformistas têm permitido que alguns de nós tomemo-nos mais honestos 
sobre alguns aspectos das nossas vidas, como a sexualidade, e tem aberto um espaço social para a 
troca de ideias. Se tivesse vivido durante a Idade Média e tentado exprimir algumas destas ideias, 
poderia ter tido a sorte de falar com uma ou duas pessoas antes de ser executado por heresia. Hoje 
posso ser tido como louco por muitos, mas posso ao menos chegar a uma audiência pela internet. 

Se o dogma e o confonnismo social e as estruturas políticas repressivas reprimem a nossa 
natureza mais profunda, se o colapso de algumas partes do homem equiparado às placas 
tectónicas da Terra libertarem hostilidades reprimidas que seriam, de outra forma, expressas pela 
violência, a nossa direção geral seria rumo à sanidade. 

Jesus disse do fim dos tempos: “Ouvireis falar de guerras e rumores de guerra. Prestai atenção e 
não vos assusteis pois estas coisas devem acontecer, mas ainda não é o fim.” 

Mateus 24:6-8 

Para mim isto sugere o que estou a descrever. As guerras são os arremessos da morte do velho 
mundo neurótico, e o colapso desse mundo é necessário para o nascimento do novo. 

As pessoas religiosas podem afirmar que Jesus estava a descrever algo sobrenatural que incluía a 
sua vinda ao mundo mas acredito que as pessoas que, de alguma forma, conseguiram aceder à sua 
natureza original frequentemente falam dessa natureza usando a palavra “eu” para o que talvez 
deva ser pensado como “nós”. Durante episódios psicóticos, indivíduos frequentemente alegam 
ser Jesus ou Deus. Embora possam estar confusos e o que dizem não ser crível, eles estão apenas 
a reconhecer que o tenno “Deus” pode falar através de cada um de nós quando a annadura não 
existe ou está aberta. Então este regresso é o regresso da voz e não o canal pelo qual a voz fala. 

Jesus também disse isto: “Se alguma vez alguém te disser ‘Aqui está o Messias!’ ou ‘Ali está 
ele!’, não acredites. Porque vão aparecer falsos messias e falsos profetas, que farão grandes sinais 
e prodígios, a ponto de enganar mesmo os eleitos, se fosse possível. Estou a dizer-vos isto antes 
que aconteça. Se vos disserem: ‘O Messias está no deserto’, não saiais; ‘Ele está aqui escondido’, 
não acreditais. Porque a vinda do Filho do Homem será como o relâmpago que sai do Oriente e 
brilha até ao Ocidente. Onde estiver o cadáver, aí se reunirão os abutres” Mateus 24:23-28 

Assim podemos ver que o que é referido como “a vinda do Filho do Homem” não é centrado na 



ideia de um indivíduo a quem outros procuram o exemplo. Antes é um fenómeno que acontece 
em todo o lado repentinamente. Isto é consistente com o conceito de que o espaço social aberto 
pela cessão de dogmas, de regimes repressivos e do conformismo social permite a improvisação 
descentralizada de uma nova consciência através de indivíduos cujo pensamento tenha sido 
liberado. Acredito que este livro é parte dessa nova consciência, mas apenas uma parte. Há 
muitas ideias úteis por aí. E a internet é a chave para a integração de uma nova consciência 
porque permite uma comunicação completamente descentralizada similar àquela do cérebro 
humano. Se fossemos uma entidade, a internet seria o nosso sistema nervoso. A frase última 
citada de Mateus refere-se à morte dos dogmas. Muitas pessoas, como tais abutres, terão a sua 
atenção nos dogmas nos seus leitos de morte, mas a ação real estará acontecer noutra parte. 

Deve ser salientado que não há nada de sobrenatural nas previsões de Jesus. São descrições gerais 
de padrões de acontecimentos que poderiam ser previstas por alguém com visão sobre a operação 
do sistema a ser observado, neste caso, a sociedade humana. Jesus, no entanto, era falível pois 
previu os acontecimentos relatados acontecerem no tempo da sua geração. 



Conselho geral para ser livre 


1. O prazer é curador. Tal como o sofrimento direciona a nossa atenção para nós próprios, o 
prazer leva-nos à nossa natureza mais profunda e permite que estejamos mais livres da armadura. 
O caminho em direção à liberdade de não precisar de coisas é aproveitar mais as que temos. O 
vício ocorre quando precisamos mais de alguma coisa para obter o mesmo prazer. Este fenómeno 
de crescente tolerância pode ser inevitável com drogas como a heroína. Temos, no entanto, uma 
grande necessidade de algum tipo de comida, de posses materiais ou de atividades específicas, 
por isso temos de ultrapassar a ideia de que é errado mimarmo-nos e, em vez de criticarmo-nos, 
devíamos render-nos ao prazer que essas coisas nos dão. Se obtermos prazer de qualidade não 
seremos tão escravos da quantidade. O prazer sexual também é curador. Temos de ter cuidado 
com os egos potencialmente frágeis dos outros e a possibilidade de doença, mas à parte disso, o 
sexo é algo que pode curar-nos e ajudar-nos a despertar a nossa capacidade de ligarmo-nos 
emocionalmente ao outro. E se o parceiro não está disponível, a masturbação é uma forma fácil 
de aceder ao prazer curador e logo tornamo-nos mais abertos a uma nova sociedade de amor e 
cooperação. 

2. Os pensamentos assustadores não o podem magoar se os aceitar em vez de lutar contra eles. 
Além disso, não é o único que tem pensamentos perturbadores. Isto é uma experiência comum, 
talvez universal. Quando expressamos os nossos pensamentos doentes através do humor negro 
tiramos a pressão de outras pessoas com pensamentos semelhantes. (Os filmes e livros de John 
Waters, assim como as suas entrevistas, e pessoalmente, têm sido uma fonte de grande conforto 
para mim). 

3. A verdade irá libertá-lo. Se encontrar uma forma de o fazer que seja seguro para si, dizer 
verdades sobre si que tenha escondido pode ser extremamente libertador. Espero que algumas 
ideias contidas neste livro possam providenciar um contexto em que a abertura e a honestidade 
consigo próprio seja um processo menos assustador. 

4. Não critique ninguém se o puder evitar. Deixe o seu comportamento em relação a eles 
transparecer uma forma de viver melhor. 

5. Partilhe este livro com outros e discuta sobre ele. Embora possamos trabalhar na nossa cura 
sozinhos, o processo não é tão poderoso como o que pode advir da partilha de ideias, como um 
catalisador para uma mais aberta e espontânea comunicação com os outros. 


Keith Johnstone 


Recomendo vivamente a leitura do livro: Impro : Improvisation and the Theatre (Eyre 
Methuen, 1981) ( Impro: Improvisação e o Teatro ) de Keith Johnstone. Foi o livro que mais me 
ajudou na formulação das ideias apresentadas. Especialmente a passagem seguinte: 

"Grotesque and frightening things are released as soon as people begin to work with 
spontaneity. Even if a class works on improvisation every day for on only a week or so, then 
they start producing very ‘sick 'scenes: they become cannibals pretending to eat each other, 
and so on. But when you give the student permission to explore this material he very soon 
uncovers layers of unsuspected gentleness and tenderness. It is no longer sexual feelings and 
violence that are deeply repressed in this culture now, whatever it may have been in fin-de- 
siècle Vienna. We repress our benevolence and tenderness. ” (“ Coisas grotescas e 
assustadoras são libertadas quando as pessoas começam a trabalhar com a espontaneidade. 
Mesmo que um grupo trabalhe com a improvisação um dia por semana, começam a produzir 
cenas “insanas tornam-se canibais fingindo que se comem uns aos outros, etc. Mas quando 
se dá a permissão ao estudante para explorar isto, ele descobre partes insuspeitas de 
gentileza e de ternura. Já não são os sentimentos sexuais e de violência que são 
profundamente reprimidos na nossa cultura agora, o que quer que esteja descrito em Viena 
fin-de-siècle. Reprimimos a nossa benevolência e ternura. ”) 

Outros escritores cujas ideias ajudaram-me muito foram: Wilhelm Reich, Sigmund Freud, Cari 
Jung, R.D. Laing, Oscar Wilde e William Blake. 


Mensagem final 


A porta para o paraíso está aberta para nós a qualquer altura em que se esteja disposto a aceitar 
que não temos uma importância significativa. As grades do nosso inferno - “as algemas mentais” 
que Blake refere - são as nossas tentativas de justificarmo-nos ou provar o nosso valor 
individual. Aceitando que nada disto é importante, podemos ver que o paraíso está à nossa volta, 
havendo um sorriso de uma criança, chuva que nutra a terra, mesmo as larvas levantando-se para 
a vida na imundície. Tudo à nossa volta é evidência que a vida e o amor são eternos e 
indestrutíveis pelo conflito e sofrimento. 


Feedback 


O autor pode ser contactado pelo e-mail: aussiescribbler@dodo.com.au 

Quaisquer ideias para divulgar este trabalho são bem-vindas. Optar por um e-book disponível 
gratuitamente é mais acessível de alguma fonna, mas pode ser menos visível do que um livro à 
venda na livraria. 

Se gostou deste livro e quer encorajar outros a lê-lo pode comentar no sítio onde fez o download. 
Este livro tem também uma página de fãs no Facebook . 

Pode encontrar mais da escrita de Joe Bow no seu blog . 

A tradutora pode ser contactada pelo e-mail: carinalyz@sapo.pt 


